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ВВЕДЕНИЕ

Выполнение мышечной работы большого объема и интенсивнос­
ти особенно в субэкстремальных климатических условиях требует 
соответствия адаптационного преобразования систем; организма 
человека. В процессе физической работы, связанной с выполнением 
спортивных двигательных актов, к организму спортсмена нередко 
проедьявляются требования, лежашие в границах предельной пере­
носимости их. При этом возможно перенапряжение функциональных 
систем, создающее предпосылки, снижающие работоспособность спорт­
сменов. Поэтому при различных видах мышечной деятельности спор­
тивного характера необходим соответствующий уровень развития 
функциональных систем организма.

1МышечНая работа переменной интенсивности, характеризующа­
яся быстротой и точностью движений, а также частой сменой пове­
денческих ситуаций, создает условия повышенных требований к 
уровню, характеру и составу моторных координаций. Концептуальным 
вопросом при этом является образование системообразующего фак­
тора, который у спортсмена формируется в виде спортивного ре­

зультата. В этих условиях для достижения высокого уровня разви­
тия двигательных навыков гандболистов и сохранения их в течение 
длительного времени на достигнутом уровне особое значение при­
обретает совершенствование моторно-вегетативных функций нервной 
системы, анализаторов и аппарата кровообращения.

Специальный интерес представляет изучение механизмов дви- 
ггггельно вегетативной адаптации при выполнении физических наг­
рузок переменной интенсивности при занятиях гандболом.

В имеющейся литераторе по гандболу закономерности функци­
ональной адаптации организма при мышечной работе гандболистов 
не раскрываются.

Вместе с тем в ряде статей по функциональной адаптации 
указывается на-значение путей и методов повышения функциональ­
ных возможностей средствами физической культуры и спорта у сту­
дентов высших учебных заведений (А.И.Яроцкий, 1966; А.Н.Ливиц- 
кий, 1969; Ю. М. 1/нусо ва, 1966; В.АЛемешков, 1979 и др.). Недос­
таточность теоретического и прикладного освещения проблемы функ­
циональной подготовки при занятиях гандболом затрудняет исполь­
зование физиологических резервов спортивной работоспособнее?;.



гандболистов. Необходимо иметь, данные о динамике структурных 
параметров моторного и вегетативного компонентов двигательного 
кавыка при выполнении специфической пышечной работы гандболиста.

Для управления педагогическим.процессом в тренировочных 
занятиях необходимы критерии оценки двигательных возможностей 
гандболистов различной квалификации (тесты физической и техни­
ческой подготовленности).

Для повышения эффекта спортивной тренировки гесьма важно 
использование различных средств в виде "разгрузочных" микроцик­
лов, переключений на другие воды мышечной деятельности, смены 
обстановки занятий, применения массажа, сауны и других восста­
новительных процедур (А.И.Яроцкий, Г.М.Юнусова, 1966; Ш.Х.Хан- 
кельдыев, 1972; Ю.И.Василенко, 1972; В.А.Ремешков, 19/5).

Для направленного повышения функциональных и двигательных 
возможностей гандболистов необходимо обоснование методики управ­
ления движениями в игровых ситуациях и функциональной подготов­
кой спортсменов.

Поставленные вопросы оптимизации процесса спортивного со­
вершенствования гандболистоз рассматриваются в соответствующих 
главах настоящего пособия в свете современных отечественных кон­
цепций о формировании биосистемы и адаптапии человека в условий 

ях обитания.

Глава I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПРЕЩПОСЫЯКИ ОПТИМИЗАЦИИ 
ПОДГОТОВКИ ГАНДБОЛИСТОВ

I.I* Сущность теории адаптации организма 
человека и организационные основы 
ее реализации

Изложение всеобщей теории адаптации организма человека и 
раскрытие современной концепции адаптации к гипокинезии, гиподи­
намии и двигательным режимам открывают объективные возможности 
дл~ оценки специфических сторон биосоциальной среды, актавнс 

влияющей на физическое состояние спортсмена, для
ботки системы компенсации функций организма в этих условие 
тем моделирования адекватных двигательных режимов иск совокул- 
ности решающих компонентов системообразующего а̂ктсра физ̂-лс.’*?-



ческой адаптации организма человека. Таким образом, возникает 

прикладная задача реализации всеобщей теории адаптации и-учения 
об адаптации организма человека к гипокинезии; гиподинамии и t 
двигательным режимам в повседневном быту занимающихся сцортом 
в форме направленны* средств адаптивной перестройки организма, 
рационально распределенных в суточной периодике как четкой и 
обязательной биоритмической структуры. В указанном плане сущест­
венная роль принадлежит системе спортивного совершенствования и, 
прежде всего, качественному соотношению теоретического и практи­
ческого разделов физической подготовки. Крайне необходимо в хо­
де тренировочных нагрузок поднять у спортсменов теоретическую 
и прикладную подготовленность по виду спорта до уровня современ­
ных требований.

Биологическая и медицинская науки на современном уровне 
их развития уделяют большое внимание раскрытию сущности процес­
са адаптации организиа человека и животного. Терминологическое 
и содержательное понятия явления адаптации получилй тенденцию 
максимального сближения и дифференциации определяющих характе­
ристик. В результате синтеза программной информации Второго Все­
союзного симпозиума "Физиологические и клинические проблемы адап­
тации организма человека и животного к гипоксии, гипертермии, 
гиподинамии и неспецйфичпские средства восстановления”, состояв­
шегося в Москве в 19?8 году, дается характеристика сущности 
адаптационного преобразования организма в свете социальных про­
блем современности, определяющих направленность и темп реализа­
ции научного поиска. В этой связи заслуживает внимания позиция 
целостного рассмотрения проблемы адаптации как социально-обус­
ловленной категории биологического и медицинского единства. Не­
обходим анализ главных идейно-теоретических аспектов проблемы 
адаптации как исходной информации, важной, с-одной стороны, для 
понимания и формулирования составляющих характеристик процессов 
адаптации, с другой - для определения методов, путей, средств 
и перспектив дальнейшей разработки Теоретических основ управле­

ния процессом адаптации в сфере биологической и медицинской наук.
Следует подчеркнуть, что проблема адаптации в условия* 

научно-технического п р о г р е с с а  п р и о б р е т а е т  новое н а п р а в л е н и е , 

д иктуем ое спецификой  социальной  ср е д ы , св язан н ой  с  р о с т о м  м и г р а ­

ции н асел ен и я  в реги оны  ст ран ы  г. резкими кл ;тм ато~ географ :гсос:<им и



различиями, изменениями характера и интенсивности трудовых про­
цессов, нередким преобладанием психического напряжения над фи-' 
зическим, пребывание человека в условиях информационных перегру­
зок, разгрузки двигательной активности, формированием гипокине- 
эического и гопо динамического статуса* Как видно» современное 
учение об адаптации предопределяется, прежде всего, необходи­
мостью детального юсвешения тех повышенных требований, которые 
предъявляются человеческому организму всех возрастных групп био­
социальной средой. Требуется всестороннее изучение человеческо­
го организму в условиях его адаптивного преобразования. Выделя­
ются биологические, психо-физиологические и социально-гигиени­
ческие аспекты проблемы адаптации. При этом существенное теоре­
тическое и методическое значение имеет раскрытие взаимообуслав- 
пиваюоих отношений социальной, генетической и текущей функцио­
нальной программы в жизнедеятельности органима человека. Выше­
сказанное является предпосылкой современного системного пред­
ставления о состоянии физиологической адаптации как устойчивом 
уровне, активности функциональных систем органов и тканей, а 
также биоадаптиьных механизмов, обеспечивающих возможность дли­
тельной активной жизнедеятельности организма человека и живот­
ного в измененных ебшецриродных и социальных условиях существо*» 
вания и способность к воопроиэведению потомства. В свою оуере», 
терминологическая определенность понятия физиологической эдд&зд- 
ции9 базирующегося на новейшей научной информации, в огдодеми» 
ной мере дифференцирует конечный результат адаптивного 
эования организма и открывает дуть к разработке акгденде 
учения об адаптации организма человека и животного, среди яда*' 
рых доминирующее значение приобретает новые данные о фиэдодэти»' 
ческих резервах и каналах их реализации.

Из множества частных проблем физиологической адапеддои § 
условиях нарастающего научно-технического прогресса особо оет*- 
рой & теоретическом, и прикладном отношениях является проблема 
адаптации к гипокинезии, Ьиподинамии и двигательным режимам в 
различной экологической среде/



1.2. Биосоциальные аспекты адаптации

Постановка проблемы адаптации к гипокинезии, гиподинамии 
и различным двигательным режимам возникла как взаимосвязанная 
категория научных исследований, являющихся следствием социаль­
ного преобразования современного человека. Раскрепощение физи& 
ческого труда сопровождается становлением человеческого организ­

ма на новый уровень развития его морфо-функционадьных характе­
ристик как биологической системы. Вместе с тем поступательное 
развитие медицинской науки и практики, космического дела,' тео­
рии и практики физического воспитания ставит новые задачи иссле­
дования эффектов широкого диапазона количественной и качествен­
ной градации гипокинезического и гиподинамического факторов. 
Существенный научный интерес представляет информация о морфо­
функциональной перестройке различных звеньев биологической сис­
темы, обладающих жизненно важным эквивалентом своей активности, 
от которого зависит парциальная работоспособность каждого функ­
ционирующего эвена в отдельности и организма в целом. Таким об­
разом, представляется необходимость рассмотреть, оценить и ис­
пользовать в прикладном плане полученною новую эксперименталь­
ную информацию о гипокинезии и гиподинамий ори различных струк­
тура х и формах моделирования ее. Прикладной авпект анализа дефи­
цита движений заключается, главным образом-, в разработке средств 
и методов восстановления гипокинезической и гиподинамической 
симптоматики в острых условиях ее развития , на сталии хроничес­
ких морфологических и функциональных следовых преобразований 
при пониженной подвижности, реабилитации измененных при этом 
функций и профилактики неблагоприятногосвлияния пораженной дви­
гательной активности.

В указанном направлении научно значимыми характерно гихамв 
являются данные о морфогенезе подвижности на уровне макро- и 
. гисто-ультраструктур. Функциональная динамика при моторной не­
достаточности позволяет видеть уровень и скорость снижения по­
лезного результата деятельности соответствующего звена биологи­
ческой системы. На основе дифференциального раскрытия внутри- 
и межсистемных отношений в организме в конкретных условиях не­
достаточной моторной активности человека может проводиться де­
тальная функциональная диагностика характера развивающегося



состояния при ограниченной подвижности, прогнозирование его и 
моделирование адекватных восстановительных, стимулирующих и пре­
дупреждающих гипокинезию и гиподинамию средств. Важное методоло­
гическое значение njpn этом приобретает расширение диапазона био­
логической информации в направлении комплексной характеристики 
Аорфо-физиологических и биохимических процессов.

Параллельньм сравнительным направлением исследования меха­
низмов гипокинезии и гиподинамии является изучение морфо-функ- 
циональных и биохимических эффектов различных двигательных режи­
мов в профессиональном труде и при занятиях спортом. Процесс 
спортивного совершенствования связан с проявлением максимума 
физического и нервно-психического напряжения и поэт ому представ­
ляется весьма информативным в качестве схем модел!фования систе­
мообразующего фактора биологической системы в поисках эффектив­
ного средства» формы количественной и качественной градации его 
в целях восстановления» медицинской реабилитации и профилактики 
последствий гипокинезии и гиподинамии. В целом новая информации 
по теоретическим и практическим вопросам гипокинезии» гиподина­
мии и различных двигательных режимов приобретает особо важное 
значение в аспекте анализа спортивных результатов с точки зрения 
характера адаптивной организации функциональных систем на выс­
пей ступени возможностей моторики человека.

Эпоха технического прогресса» характеризующаяся раскрепо- 
цением физического труда и постоянным совершенствованием средств 
передвижения, создает доминирование статических форм деятельное-, 
«и микро- и макро-чморфофушециональных структур организма как 
биологической системы. Возникает социально-биологическая направ-' 
яенность проблемы гипокинезии, гиподинамии и движения, задачей 
которого является разработка современной теории дефицита мотори­
ки и двигательной адаптации как адекватного пути- устранения и 
профилактики этих неадекватных факторов обитания в профессиональ­
ном труде, быту, клинике.и других видах деятельности.

Из вышесказанного видно, что создается новое активное нап­
равление проблемы» способствующее расширению диапазона средств 

и методов экспериментального моделирования конкретных и много­
мерных проявлений двигательной недостаточности и адекватных 
структур моторики человека.

Следует подчеркнуть, что теоретические основы проблемы 
гипокинезии за последние годы получили детальную разработку в



(

клинике и космической биологии и медицине (В.Я.Карпук, А.Н.Ще­
гол ьцов, А.И.Ференц, 1971; 1972; Л.А.Иванов, П.А.Орлов, I9?If 
1972, 1974; Л.А.С̂фик» Г.А.Антонов» Н.В.Даринский, М.Г.Лоттер,
Ji.В.Поляков, Н.А.Ходорова, 1975; 0,А.Агаджанян» Е.А.Спасский, 
А.Н.Котов» Л.В.Швайкова, 1975; А.Н.Золотухин, Ф.П.Космолинский» 
1975, и др). Однако, эти разнообразные и продуктивные частные 
напрвления проблемы гипокинезии и гиподинамии не исчерпывают 
современного интереса к ней. Будет правильным видеть распростра­
нение фактора ограниченной подвижности в определенной мере во 
многих видах профессионального труда, в быту и даже в спорте.
В этом заключается всеобщее значение для всего человечества ре­
зультатов успешной разработки гипокинезической и гиподинамичес- 
кой тематики в разрезе установления оптимума двигательной ак­
тивности, исключающего неадекватную направленность преобразова­
ния биологической системы. Следует остановиться ка системогене- 
зе биосистемы в свете учения академика Я.К.Анохина (1975) о ре­
шающей роди системообразующего фактора в формировании системы, 
что позволяет донять физиологическою сущность дефицита движений 
как сильнодействующего неадекватного фактора биологического раз­
вития.

Определяя физиологическую сущность пониженной подвижное» 
ти, важно ее рассматривать как системообразующий фактор мощного 
биологического действия, формирующий отрицательный результат 
жизненной активности всех форм внутри- и межсистемных функцио­
нальных структур.

Важно представить, что императивным фактором» использую­
щим возможности системы, является адаптивный результат системы» 
в данном случае - разгрузка двигательного анализатора и понижен­
ный уровень обратной афферентации. П.К.Анохин подчеркивает то 
обстоятельство, что именно достаточность или недостаточность 
результата определяет поведение системы.: Следовательно, при ги­
покинезии и гиподинамии как классическом примере недостаточнос­

ти результата организм переходит на формирование другой функци­
ональной ’ системы с пониженным результатом, являющим собой новый 
этап в адаптивном "континууме" результатов. В octjwx условиях 
недостаточности полученного результата происходит стимулирова­
ние активирующих механизмов, которое в дальнейшем сменяется сни­
жение ак т и в н ост и  п р о ц е с с о в  стимулирования и развивается тендер—



цмя постепенного снижения исходного полезного результата. Тако­
ва пррЮципиальная сторона. архитектоники системообразующего эф4> 
фекта гипокинезического и гиподинамического редамов. Представля­
ется необходимым вскрыть характеристики конкретного результата 
пониженной двигательной активности как системообразующего факто­
ра. Иначе говоря, существенное значение приобретает характерис­
тика императивных форм гипокинезического и гиподинамического 
факторов в режимах жизнедеятельности человека эпохи техническо­
го прогресса.

3 указанном плене прослеживаются определенные структурные 
варианты гкгзкинезического и гиподинамического системообразова- 
ния, которые могут быть преимущественно вызваны: а) низким объе­
мом физических нагрузок; б) односторонней мышечной деятельнос­
тью; в) недостаточностью нагрузок, вовлекающих механизм перено­
са двигательных навыков; г) недостаточностью физических упражне­
ний, стимулирующих афферентный синтез в архитектонике механиз­
мов управления движением; д) ограниченным использованием нагру­
зок в режиме гидростатической динамики, обусловленной действием 
силы гравитации в направлении "таз-голова"; е) перерывами физи­
ческой тренировки.

Хорошо известны многие эффекты гипокинезии и гиподинамии, 
вызванные низким общим объемом физических нагрузок. Особенно 
характерны влияния режима резкого и выраженного обездвиживания 
человека. Большой научный лтерес представляют новые данные 
этой категории исследований, касающиеся гисто* и ультраструктур 
миокарде и ряда других специфических процессов (B.fl.Kajjyny* 
А.И.Ференц, 1974; А.й.Щеголысов, 1974; В,Э.Стрелковская* 1974; 
Т.Н.Крупина, А.Я.Тиэул, Д.А.Алексеев, В.А.Ильина, 197Ь; А’.Г. 
Бкстрона, ГЧЖ.Комендантов, К.А.Пименова, Н.А.Разсолов, Ь*Д. 
Ьстова, 1976, к др.).

Современные исследования по проблеме гипокинезии и гипо­
динамии *ак гически детвяируют установленные принципиальные 
положения о биологической дисфункции, развивающейся при этом.

Недостаток движений, формирующиеся в условиях односторон­
ней мьлве'ШсЯ деятельности, проявляется в недостаточности тех 

яэигатеяькмк качеств* изданий, развиваются под влиянием ограни­
ченно исгздьзтФМивг дкДв вад̂ч̂здаеияемых видов физических



п.

воздействий. Например, у представителей спортивных игр нередко 
обнаруживаются невысокие качества силы и силовой выносливости 
при беге на длинные дистанции, у гимнастсв - выносливости при 
выполнении нагрузок по программе гимнастического многоборья 
и т.д. В указанной форме двигательного дефицита нами выявлен фе­
номен диссоциации физиологических функций. В рамках рассматрива­
емой формы малой подвижности особо важное значение приобретает 
принцип гармонического физического развития на основе определе­
ния соотносительного оптимума используемых средств физического 
совершенствования.

Недостаточность умеренных по объему и интенсивности физи­
ческих упражнений в укладе жизни современного человека характе­
ризуется невысоким уровнем неспецифической устойчивости,организ­
ма к неблагоприятно воздействующим факторам окружающей среды 
(Н.В.Зимкин, А.В.Коробков, 1959). Средствами предупреждения ог­
раниченной подвижности, которая классифицируется нами ках не­
специфическая, могут служить такие формы физических нагрузок, 
как утренние физические упражнения, "разминка", прогулки и др.
(А.В.Коробков, Н. Кузин, 1972; А.И.Яроцкий, В.Л.Безверхое,В.М. 
Григорьев, А.А.Пулатов, Т.Т.Кнусов, В.Д.Яроцкая, Р.Н.Салимова- 
Прокопенко, 19Ь0, и др.) .
Гипокинезия и гиподинамия, развивающиеся в результате недоста­
точной стимуляции механизмов Афферентного синтеза создают неб­
лагоприятные предпосылки в формировании двигательных качеств и 
навыков. Так,- выпддеше из систэмы физического совершенствова­
ния средств повддет уртойзддости вестибулярных реакций созда­
ет предпосылки имжедея ждедогр результата двигательной ак­
тивности в услоб;шзс m4WK#sttorо * «дательного фактора ускоре­
ния (Р.Магнус, J824; ОД&ЛЖ, 1987; К.л.Аилов, 1952,1969;
А.И.Яроцкий, 1954, 1077; А,С,!фи*рт29 1969; Л.А.Ломов, 1977 и 
др.). Высокая уктоВчирреть НОЙ рецепции дости­
гается посредством си$*еа&ткве£доге> ><епоац̂овения специальных 
физических упражнений» здяз&ивдк g направления дви­
жений головы либо всего тела (бдетрде я&ШШз* головой, гимнас­
тические упражнения, акробатика, прюти £ ЗЭДГ* отменив, хоре­

ографические нагрузке и др.).
Гипокинезия, вызванная недсстдтоэдаьвд ЯФЯедазоданяем физи­

ческих нагрузок ̂сопряженных с воздействие



фактора при перемене положения тела головой вниз, является усло­
вием, ослабляющим адаптивную перестройку центров прессо-депрес- 
ссрных сосудодвигательных реакций, играющих важную роль в само­
регуляции тонуса артериального сосудистого русла и, в частности, 
сосудов головы и головного мозга (Ф.М.Горский, 1955). При боль­
шой функциональной нагрузке, падающей на головной мозг современ­
ного человека, недостаточная стимуляция мозгового кровообраще­
ния будет создавать предпосылки, затрудняющие проявление автома­
тизированных саморегулирующихся компенсаторных мозговых сосудис­
тых реакций. Это, в свою очередь, может стать причиной снижения 
умственной к физической работоспособности. Таким образом, для 
челопека в условиях повышенной интеллектуальной деятельности 
представляется крайне необходимыми систематическая тренировка 
прессо-депрессорных механизмов регуляции кровообращения с исполь­
зованием комплекса упражнений в вертикальном положении тела го­
ловой вниз в виде стояния на руках, а также упражнений с опорой 
на плечи и высоким подниманием таза и ног. Значимость прессо- 
депрессорных механизмов регуляции кровообращения является столь 
же существенной и при высоконапряженной мышечной деятельности, 
а также при авиационных и космических полетах.

Успех разработки проблемы гипокинезии и гиподинамии в сов­
ременной постановке вопроса в значительной мере зависит от мето­
дологических предпосылок. В свете диалектического принципа о 
единстве противоположностей определенное место должно быть отве­
дено сравнительному изучению эффектов гипокинезии и гиперкинезии, 
в частности, на моделях острого и хронического действия спортив­
ных нагрузок, сопряженных с мзкеимумом мышечных усилий и психи­
ческого напряжения. Достоверным является то, что в условиях вы­
соких физических нагрузок может формироваться система напряжеч 
ния с феноменом истощения нервных механизмов, а при пониженной 
двигательной деятельности - система дезактивации. Для обеих раз­
нохарактерных систем существенным признаком служит понижение д 
двигательных возможностей. По ряду физиологических параметров 
эффекты дефицита дви&ений и мышечного перенапряжения носят чер­
ты сходства. Полезный результат при этих противоположных состо­
яниях характеризуется тенденцией снижения.

Сравнительный подход в исследовании перестройки внутри- 
н к&'кеиетемных отношений в организме человека при формировании



"системы напряжения” и "системы дезактивации" позволяет в опре­
деленной мере раскрыть условия, задерживающие развитие высокого 
полезного результата моторной активности как важнейшей физиоло­
гической предпосылки благоприятного исхода двигательной адапта­
ции.

Факторы пониженной двигательной активности человека,: рев- 
но как и эмоционально-двигательного перенапряжения, являются 
сильнодействующими неадекватными условиями биологического разви­
тия.

В.П.Казначеев, В.М.Стригин (1978) высказали принципиально 
важную мысль о том, что процесс жизнедеятельности человека в 
неадекватной среде может быть связан, с одной стороны, с измене­
ниями определенных механизмов онтогенеза либо их взаимовлияний 
с другой - эволюционно обусловленной биологической программой, 
реализующейся при длительном воздействии неадекватных условий 
существования. При этом авторы считают, что генетические меха­
низмы и резервы указанной программы составляют новое качество 
жизнедеятельности и могут обусловить программу длительной адап­
тации. Подчеркивается, что поиск лимитирующих компонентов в ее 
реализации открывает возможности целенаправленной коррекция 
механизмов и благоприятных исходов. Отседа вытекают существенные 
задачи экспериментального изучения физиологических механизмов 
и закономерностей адаптации к различным уровням двигательной 
активности. Требуется дальнеШее последовательное развитие тео­
рии управления адаптяшяш преобразованием функциональных систем 
организма человека в процессе двигательной адаптации на основе 
детального программирования компонентов системообразующего фак­
тора в целях коррекции условий двигательной адаптации для дости­
жения наивчсшегс результата, противодействующего неадекватной 
сред? и компенсирующего нежелатежьше исходы ее длительного воз­

действия.
Следует отметить, что в настояаве врем исследованиями / 

физиологических проблем адаптации организме человека и животно­
го к гипоксии, • гипертермии, гилоктеэми п ттоптвхял и неспе- 
цифическ:ч% средств восстановления накоплена обширная теоретичес­
кая и экспериментальная информация по многим прикладная вопро­
сам адаптаяии, датезая возможность поэтапного аттеса фактических 
данных анализа перспектив дал?*че#шей целостной рз&ребегхп



.(■демы актуальных направлений рассматриваемой проблемы (37И. 
:-базсва, 1975; В.П.Казначеев, В.М.Стригин, 197Ь; А.В.Коробков, 
Jj; И.А.Аршавский, Г.Т.Савкиф, 1978).

эффективность этапного синтеза и анализа научной информа­
ции пс проблеме адаптации существенно возрастает при соблюдении 
принципа преемственности рассматриваемых вопросов на последова­
тельных периодах и стадиях разработки актуальных направлений те­
оретического, экспериментального, клинического и прикладного 
исллелований*

1.3. функциональные резервы двигательной 
адаптации

Возникает необходимость углубления исследований по теоре­
тическим и прикладным вопросам адаптации к гипокинезии и гипо­
динамии и различным двигательным режимам в рамках целенаправ­
ленного и всестороннего раскрытия, в первую очередь, теоретичес­
ких положений о физиологической сущности хронологических черт 
процесса адаптации, ее генетической производной, а также изуче­
ния возможности реализации таких решающих каналов физиологичес­
кой и биохимической адаптации, как направленное формирование 
исходного предадаптаиионного функционального статуса стабильных 
форм адаптивного преобразования функциональных систем. Естест­
венно, что при этом важно развернутом плане учесть современ­
нее дянние и получить ногые пс вопросу о функциональных резер­
вах дг'игательгой адэгтоции в целях их последующей реализации в 
практике и гжсперименте. Принцип преемственности в разработке 
проблемы аг&г.тац:": обуславливает необходимость обобщения коли­
чественных и качесгьеннкх характеристик физиологических стандар­
те? по всему необходимому диапазону изучаемых диагностических 
и прогностических параметров. Использование обобщенных станкар- 
тизпрораннах схем физиологических, гисто- и биохимических диаг­
ностических v прогностических параметров позволит быстрее и пол­
нее ге::а"*ь ведущие задачи научного поиска по вопросам адаптации 
б клинике, лабораторном экспериментеv профессиональном труде, 
•::ср?е, а также н области таких специальных наук, как космичес­
кая биология и космическая медицина.



К настоящее времени а физиологии спорте сложилось напраь 
•ленное изучение функциональных резервов в условиях многолетнего 
цикла высоконапряженной двигательно-эмоциональной деятельности. 
А.Б.Гандельсман, Д.Н.Давкденко, Н.В.Зимкин, А.С.Мозжухин, В.Г. 
Панов, Ю.А.Петров, В.П.Пономарев, С.А.Разумов, Е.Б.Сологуб, М.А. 
Шансков (1979), виделяя вопрос о физиологических резервах, пони­
мают под этим скрытые возможности организма в отношении повыше­
ния интенсивности функций органов и улучшения взаимодействия 
мевду ними для поддержания высокого уровня специальных форм ра­
ботоспособности. Учитывается, что критерии физиологических резер­
вов могут рассматриваться по структурному уровню их реализации 
(клеточный, тканевой, органный, системный), двигательным качест­
вам (силе, скорости, выносливости, координированности), сгепени 
использования функций организма при работе разной мощности (уме­
ренной, большой, субызксимальной и м аксим ал ьной ), о ч е р е д н о ст и , 

включения различных функций при'повседневных, трудовых и трени­
ровочных режимах, работе до непроизвольного отказа и после него. 
Адаптацию организма к интенсивной двигательной нагрузке при за­
нятиях спортом авторы рассматривают как процесс мобилизации фи­
зиологических резервов.

На наш взгляд, в свете современной концепции о фоновой ак­
тивности биосистемы и, в частности, головного мозга (З.Ц.Донцо- 
ва, 1969) функциональные резервы следует рассматривать как высо­
коактивную динамическую физиологическую категорию, реализация 
которой связана с направленным формированием комплекса адекват­
ных внутри- и межсистемных координаций на основе включения ме­
ханизмов саморегуляции и доведения образующихся двигательных на­
выков до стадии автоматизации (Н?В*Зимкин: А,В.Коробков, Я.Б, 
Лехтман. Я.Г.Эголинский, А.И.Яроцкий, 1956).

Специальными исследованиями адаптивной перестройки орга­
низма при мышечной работе различной интенсивности, длительности 
и разного характера в'обычной экстремальной Экологической среде 
показано, что определяющими признаками адаптации к физической 
нагрузке являются однонаправленные прогрессивные морфофункцио­
нальные сдвиги, обуславливающие широкий диапазон двигательной 
адаптации, сопряженной с формированием дифференциальных степе­
ней нейрс-моторных и вегетативных реакций, обуславливающих уро­
вень моторной работоспособности (А.Л.ГеЛаес* Д*РЛгсямм»*1* 75;



A.H.J-ивицкий, 1969; К.И.Караулова, 197I; fo.M.LHycoBa, 1970; 
Л.З.Дукельская, I9/I; Т.Т.Юнусов, 197Ь; Ш.У.Абдуллаев, 1976; 
А.И.Яроцкий, 19 7Ь, 1979; В. П. Без верхов, 19ОЬ; В.Д.Яроцкая;1976; 
А,А.Лемов, 19/Ь; Р.Н.Салимова-Прокопенко, 1976; Н.И.Иванова,
1978, и др.). *

Становится ясным, что совершенствование двигательной ак­
тивности обуславливается презде всего возможностями дальнейшего 
адвптивнего преобразования функциональных систем: организм «соот­
ветственно условилл авигательного режима. Существенным является 
то, что адаптация организма к мышечной нагрузке представляет со­
бой достигнутый уровень взаимодействующих внутри- и межсистемных 
отношений, обеспечивавших развитие двигательных качеств и навы­
ков, адекватных заданному диапазону количественной и качествен­
ной градации мышечных усилий (Н.В.Зимкин, А.В. Коробков, Я.Б. 
Лехтман, Я.А.Эгодинский, А.И.Яроцкий, 1955). Таким образом, оп­
ределяющим фактором адаптивного преобразования организма к мы­
шечной нагрузке следует считать формирование, сохранение и со­
вершенствование силы, быстроты, выносливости и ловкости наряду 
с автоматизацией двигательных навыков и созданием предпосылок 
экстраполяции их.

Учитывая, что процесс адаптации организма имеет определен­
ный фазовый характер (В.П.Казначеев, В.М.Стригин, 1978; А.В.Ко- 
робков,197Ь и др.), важно указать на различие резервных возмож­
ностей организма ссответст?лнно динамике адаптационной периоди­
ки, Принципиальней гвляется трехступенчатая градация процесса
о.:ап явного ряпьигиг'двигательных качеств и навыков, предусмат­
риваюсь- ипсальной стадия, фаз»! ре̂р.ярнутого функцио­
нального преобразования и фазы автоматизации д̂гз̂пьних дей­
ствий.
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ния энергетического резерва в ходе моторной адаптации. Такого 
рода динамика рассеяния кинет;;ческой энергии обеспечивается про­
цессом дифференциации мышечных усилий по механизму внутреннего 
торможения соответственно мотивационной установке центров про­

извольной регуляции* движений.
Фазы развертывания двигательных дифференцировок и автома­

тизации движений сопряжены с последовательным возрастанием коли­
чественных и качественных характеристик двигательных актов и на­
дежности их элементарных форм и сложных соединений (А.М.Гайдес,
1968).

Направленность морфофункциональной адаптивной перестрой­
ки организма человека при мышечных нагрузках в определенной ме­
ре отчетливо обнаруживается при сопоставлении физиологических 
параметров в фазах "фоновой" и "рабочей" активности функциональ­
ных систем и их взаимодействующих комплексов (З.Н.Донцова, 1969;
П.К,Анохин, 1975). Отсюда вытекает фундаментальное положение об 
однонаправленной прогрессивной адаптивной перестройке систем ор­
ганизма при мышечной работе как важнейшем резерве ее полезного 
результата.

В формировании полезного результата моторной адаптации L o
особая роль принадлежит экстраполяции как ведущему .механизму ^
экстренной мобилизации, интенсификации мышечных усилий. В этом 
плане определенную теоретическую значимость представляет концеп- 
ция Н.В.Зимкина (1962, 1984, 1966) о физиологических факторах, ^  
препятствующих устойчивости мышечных усилий. Установлено, что 
выполнение двигательных актов, совершающихся с определенными ре- 
зервными возможностями, характеризуется колеблемостью результа­
тов, обусловленной трудностью сочетания функций многочисленных 
органов и их компонентов. Указанная трудность возрастает в свя­
зи с изменениями внешней и внутренней среды, которые могут в 
значительной мере отразиться на формировании состава функциональ­
ных систем, обеспечивающих максимальные результаты двигательной 
активности. Существенными являются изменения эффекторнсй части 
структуры функциональной системы, что отражается на выполнении 
программы того иди иного двигательного действия. К числу колеб­

лющихся факторов окружающей среды могут быть отнесены афферента- 
ции из внутренней и внешней среды, утомление отдельных исподни- 

тельных аппаратов, усиление и лл1|° *поцтКЮЛИО*ТТ&НЭ̂ с̂сопйсо-
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данность между- выполнением операции и акцептором действия. При 

множестве Ьлементов в реакциях организма, в некоторых из них 

возможны отрицательные изменения. Возникает необходимость кор­
рекции выполнения.физиологического акта путем изменения эффеэ 
рентной части функциональной структуры. Благодаря большому раз­
нообразию ситуаций, требующих адекватных реакций, делается не­
возможным реагирование только стереотипным путем. Вследствие это­

го центральная нервная система использует экстраполяцию, пред­
ставляющую собой функциональную организацию, формирующуюся на 
основании имеющихся генотипического и в особенности фенотипичес­
кого опыта адекватных реакций нового характера.

Указанная форма реагирования связана с поведенческими ре­
акциями как на изменение внешней обстановки (Л.В.Крушинский,
1977), так и с постоянными изменениями во внутренней среде орга­
низма (Н.В.Зимкин, 1967). Отсюда следует, что при осуществлении 
задач, возникающих в результате определенной мотивации, эффек- 
торная структура функциональной системы характеризуется посто­
янными изменениями степени участия составных функциональных 

элементов и особенностями их сочетания.
На основании исследований твердости, вязкости, биопотеьци- 

алов, силы и выносливости мшпд человека Н.В.Зимкин детализирует 
роль экстраполяции и динамического стереотипа в механизмах фор­
мирования и совершенствования адекватных двигательных координа­
ций*. Обращается внимание на то, Фто все указанные характеристи­
ки в значительной мере непрерывно меняются в условиях колебания 
в мышце температуры, притока кислорода, при динамических и ста­
тических усилиях в границах от 25 до 75% от максимальной силы, 
возможность работы здесь по механизму динамического стереотипа 
исключается, так как внутренная структура двигательного аппара­
та, обусловленная комплексом участвующих в работе двигательных 
единиц, постоянно изменяется как в процессе работы, так и в фа­
зе восстановления. Одновременная регистрация в двухглавой мышце 
плеча вязкости, твердости, силы и биопотенциалов показала, что с 
повышением температури мышц до 37-38°С твердосгь и вязкость сни­
жаются, мяшечная силд и суммарная биозлектр веская активность - 
усиливаются* При последующем повышении местной те*, л ера туры мышц 

до 40°С вязкость возрастает, а твердость, ri’Tie zhlh сила и био­

электрическая активность - снижаются. Напряжение мышц при дея­



тельности одних и тех.же двигательных единиц не является оди­

наковым, так как в; зависимости от степени растяжения мышечные 

Еолокна одних и тех же единиц сокращаются с разной сигой.
Концепция Н.В.Зимкина о вариативности структуры функцио­

нальной системы, экстраполяции, динамическом стереотипе согласу­
ется с положением Н.П.Бехтеревой (1966, 197If 1974) о жестких 
и .гибких связях, существующих в структуре мозговой деятельности 
мевдг ее компонентами, различающимися пс степени устойчивости 
Жесткие связи реализуются наиболее устойчиво, гибкие - вовлека­
ются в деятельность менее постоянно. Усложнение центральной 
регуляции функций споровождается абсолютным и относительным уве­
личением гибких звеньев.

При рассмотрении соотношения между гибкими и жесткими свя­
зями при регуляции двигательной активности обнаруживается высо­
кая динамичность их. При ходьбе, не требующей точности в длине 
шагов и их частоте, в результате меняющегося напряжения мышц 
участие гибких связей возрастает. При точно размеренных в прос­
транстве и во времени шагах количество 'гибких связей уменьшает­
ся. Динамичность соотношений между гибкими и жесткими связями 
проявляется также в том, что одни и те же.связи как при разных»

• так и при одинаковых по структуре движениях ̂являются то гибкими, 
то жесткими. Деятельность одних и тех же мышц при малых нагруз­

ках может характеризоваться наличием гибких связей, при значи­
тельном же увеличений нагрузки эти гибкие связи становятся 
жесткими.

Динамичность соотношений между гибкими и жесткими* связя­
ми отражает особенности программирования центральной нервной 
системы, Изменчивость меэду этими видами связей определяется 
соответствующими изменениями программvfpoрания выполнения движе­
ний. Здесь имеют место коррелирующие структуры функциональных 
систем по механизму обратных связей по П.К.Анохину (1966). В ре­
зультате центральная нервная система путем экстраполяции комби­
нирует при использовании гибких и жестких связей деятельность 
комплексов исполнительных приборов, адекватную изменившимся 
условиям.

В свете данных об экстраполяции могут быть рассмотрены 
эффекты воздействия низкоинтенсивных лазерных излучений различ­
ного спектрального диапазона на кожно-мышечные афферентные поля,



сопровождающиеся изменениями мыпечной силы, силовой выносливос­
ти и вегетативных реакций. Нами при этом обнаружено заметное v 
увеличение гибких связей. Также наблюдалось формирование срочн 
ных гибких связей в проявлении мышечной силы, силовой выносли­
вости, сердечного ритма, артериального давления.

Есть основания предполагать, что интенсивное нарастание 
гибких связей создает предпосылки активации механизма экстрапо­
ляции и, в частности, является признаком интенсификации мышеч­
ных усилий.

На основании вышерассмотренного представляется существен­
ным исйользовать сведения о механизме экстраполяции для расшиф ­
ровки значений физиологических параметров и в особенности пока­
зателей двигательной активности. Если предстаьить структурную 
связь экстраполяции при формировании гибких и жестких связей, 
то надо отметить значение уровней ра'звития координационной уста­
новки функциональных систем, на фоне которых проявляются гиб­
кие и жесткие связи. Правомерно считать, что жесткие связи на 
высокой ступени функциональной активности создают определенную 

надежность проявления экстраполяции, адекватной мотивации, уста­
новленной на максимальный полезный результат.

В диапазоне представлений об экстраполяции выявляется те­
оретическая и практическая значимость количественных и качест­
венных характеристик состояния покоя. Следует подчеркнуть значе­
ние учета показателей покоя, который рационально проводить воз­
можно более детально во времени и пространстве, что необходимо 

для физиологической расшифровки координационной установки меха­
низмов физиологической саморегуляции.

1.4. Одтимум̂мадечной нагрузки как 
интегральный фактор двигательной 

адаптации

В свете обшей теории функциональных систем П. К. Анохина 
(1975) для достижения положительного результата адаптации срга- 
ниэ?<а к двигательной деятельности необходим учет системообразую­
щего фактора как интегральней совокупности, объективно определя­

вшей оптимум мышечной нагрузки.



Имеются данные о том, что оптимум мышечной нагрузки слага­
ется из пропорции таких взаимодействующих категорий мышечной на­
грузки, как ее ритм, длительность, интенсивность, характер, пос­
ледовательность, кратность, переключаемость, положи'ильшдя эмо­
циональная окраска, -мотивация, адекватность двигательных дейст­
вий в конкретной окружающей среде. Следовательно, в'количест­
венной и качественной дифференциации мышечной нагрузки ааложены 
предпосылки направленного формирования резервов двигательной ак­
тивности человека. Перечисленные характеристики мышечной нагруз­
ки целесообразно рассматривать как важнейшие компоненты системо­
образующего фактора резервных двигательных возможностей биосис­
темы, подлежащие программированному учету и реализации их в ка­
честве структурной основы рационального двигательного режима.
Важно подчеркнуть, что применение принципа системного подхода 
и его дифференциальное углубление при рассмотрении физиологичес­
ких резервов двигательной активности человека в определенной ме­
ре конкретизирует и обогащает возможности экспериментального мо­
делирования фокусированного полезного результата деятельности 
двигательного аппарата и взаимодействующих функциональных сис­
тем.

Сложный характер функциональной организации внутри- и 
системных отношений организма человека, стоящего на высшей сту­
пени эволюционной лестницы, предопределяем многогранную струк­
туру резервов его физического развития, физической подготовлен­
ности и состояния здоровья. В указанном резерве существенным 
фактором формирования высокого полезноiо результата моторной 
адаптации является адекватное соотношение формдвигательного*со­
вершенствования. При этом исключительно важное значение приобре­
тает гармоническое распределение существующих форм физического 
совершенствования, способствующих направленной стимуляции двига­
тельной активности пои занятиях спортом, широко используются 
утренние физические упражнения и разминка ("зрабатьвсгчие"). В 

целях расшире шя стимуляции моторики требуется детальная коли­
чественная и качественная дифференциация этих форм физического 
совершенствования в зависимости от динамики "фоновой” и "рабо­
чей" активности функциональных систем и их комплексов (А.Й.Яроц- 
кий, А.А.Пулатов, В.М.Григорьев, В.П.Безверхов, В.Д.Яроцкая,1910),



Такая же дифференциация в суточной периодике необходима в отно­
шении других форм физического совершенствования.

Современные исследования также показали, что по данным эко­

логической физиологии к числу компонентов системообразующего 
фактора моторной адаптации следует отнести условие комплексного 
влияния на организм мышечной нагрузки и теплового воздействия 
(А.И.Яроцкий, 1967; Д.Р.Рустамова, 1974; З.Т.Турсунов, 1979 в 
и др). Указанным способом осуществляется совершенствование мехаг 
низмов теплорегуляции и достижение степеней устойчивости орга­
низма к гипертонии.

Особое место в классификации физиологических резервов мо­
торики человека необходимо отвести внедрению эффективной систе­
мы восстановительных и стимулирующих двигательную активность 
средств, чем достигается накопление энергетических ресурсов ор­
ганизма в условиях высоконапряженной двигательной деятельности 
(А.В.Коробков, 1974, В.М.Волков, 1974; Е.Ф.Ыамрай, II.M.Бурьян,
i.К.Строевая, 1974; Ф.М.Талышев, В.С.Петросян, В.У.Аванесов*
Г.А.Григорян, 1974 и др.). Имеется в виду использование этих 
средств прежде всего в режиме мышечной деятельности, чем дости» 
гается возможность выполнения длительных мышечных нагрузок с 
сохранением двигательной активности (А.М.Яроцкий, К.П.Тен, А,Н. 
Нивицкий, Т.Т Юнусов, З.И.Исакулов, А.А.Пулатов, А.А.Камилов,
А.Я.Первадов, В М.Зуева, В.М.Григорьев, В.М.Кисурин, С.Г./няни­
на, 1974).

В разрезе учения об управлении движениями особо важное 
значение для создания предпосылок резервов двигательных возмож­
ностей лиц, занимающихся физическими упражнениями, приобретает 
положение о своевременной коррекции структуры мышечных нагрузок 
соответственно срочной информации о динамике "Фоновой" и "рабо­
чей" активности функциональных систем. Принцип коррекции струк­
туры мышечных нащзузок по их переносимости следует рассматри­

вать как эффективное средство обеспечения положительного исхода 
мышечно-эмоциональных нагрузок и профилактики стрессовых состо­

яний.
Количественные а качественные параметры ингредиентов опти­

мума мышечной нагрузки в значительной мере зависят от уровня 
функциональных систем организма спортсмена. Высокий уровень



развития функциональных систем при занятиях спортом достигается 
посредством функциональной подготовки.

В условиях высоких нагрузок определенный уровень резервов 
двигательных возможностей может быть достигнут методом направлен­
ного совершенствования функциональной организации физиологичес­
ких систем. В современной физиологии мышечной деятельности нахо­
дит распространение понятие "функциональная подготовка", широкое 
воплощение которого отмечается в спортивной практике IT.T.JQkty- 
сов, 1976; Ш.У. Абдуллаев, 197Ь).

Существенным вопросом проблемы функциональной подготовки 

является реализация положения о роли вестибуло-проприоцептивной 
афферентации в деятельности мозга человека, при направленном ис­
пользовании которой может достигаться совершенствованиэ перера­
батывающей функции мозгазв условиях интенсивного и продолжитель­
ного воздействия ускорений и многообразия рефлекторной динамики 
двигательного анализатора (В.Д.Юстова; В.Д.Яроцкая, 19ь0, и др.). 
Возникает прикладная задача совершенствования перерабатывающей 
функции мозга средствами дозированной йестибуло-проприоцептив- 
ной функциональной нагрузки. Высокоэффективной моделью физичес­
ких упражнений для этих целей могут служить быстрые движения л 
головой в ритме 2 движения в I сек. 9 выполняемые в различных 
плоскостях пространства

При физических нагрузках в режимах деятельности современ­
ного человека также физиологически существенным является направ­
ленное совершенствование прессо-депрессорных механизмов регуля­
ции кровообращения, реагирующих на изменение направления силы 
гравитации, чем достигается высокий уровень формирования сйаоре- 
гулируюшихс*? автоматизированных функциональных структур регуля­
ции обШего и мозгового артериального кровяного давления. В ка­
честве соединения физических упражнений, способствующих активи­
зации прессо-депрессорных механизмов регуляции общего мозговое 
го кровообращения в условиях спортивного совершенствования,це­
лесообразно использование структуры парных двигательных дейст­
вий, сопряженных о воздействием силы, гравитации в направлении 
"таз-голова"

Следует отметить, что определение направленности функцио­
нальной подготовки организма человека вытекает из требований, 

предъявляемых условиями двигательной активности индивидуума.



При этом устанавливаются внутри- и межсистэмные функциональные 
Связи, играющие доминирующую роль в формировании фокусированно­
го полезного результата в содтветствуюшем- виде физических упраж­
нений. Затем определяется переносимость доминирующими функцио­
нальными системами применяемых физических нагрузок. В случае 
неблагоприятной переносимости выполняемы.': нагрузок строится про­
грамма направленного совершенствования заинтересованных функци­
ональных систем.

С достаточным логическим основанием можно считать, что 
функциональная подготовка как ферма реализации физиологических 
резервов умственной и физической работоспособности заключает в 
себе широчайшие биологические перспективы активного преобразо­
вания функционального статуса организма человека путем направ­
ленного моделирования средств и методов активизации жизненных 
процессов и морфофункциональных структур, их обеспечивающих.
Эти перспективы могут развиваться в раснорбразных аспектах, ох­
ватывающих широкие программы биологических и медицчнеких на̂ос, 
и в том числе новейших их ветвей - космической физиологии и ме­

дицины.
Для успешной разработки yi реализации программ совершенст­

вования функционального стату а человека следует исходить из 
структурных категорий функциональных резервов двигательной адап­
тации, закономерностей адаптивной готовности и надежности приз­

наков адаптации.
С учетом современного учения об адаптации организма чело­

века .к сильнодействующим факторам окружающей зреды представля­
ется актуальным выделить принципиальную схему фенологических 
резервов двигательной адаптации биологической системы в де лх 
адекватного сбалансирования процессов накопления и рассеяния 
энергии в ней.

Как результат теоретического обобщения и эксперименталь­
ного моделирования структурных компонентов системообразующего 
фактора резервов двигательной адаптации организма человека пред­

ставляется возможным сформулировать определяющие характеристи­
ки схемы двигательньс: адаптивных резервов, обуславливающих вы­
сокий уровень готовности организма к адаптации и надежности ее 

признаков.



К основным характеристикам и требованиям такого рода схе­
мы следует отнести: I) моделирование структуры физических нагру­
зок, восстановительных и. стимулирукипйх двигательную активность 
средств, оздоровительных мероприятий на основе современной ил- 
формации Q биологических системах управления; сбалансированность 
процессов накопления и рассеяния энергии; реализация положений 
теории управления движениями в аспекте взгляда на сущность сис­
темообразующего фактора и значение дифференциальной информации
о физиологических механизмах управления движениями; 2) адекват­
ное сонастраиваиие внутрисистемных и межсистемних отношений при 
формировании и сохранении двигательных навыков на различных ста­
диях адаптации с задачей экспериментального обоснования программ 
функциональной подготовки для конкретных категорий населения;
3) иеспецифическое повышение устойчивости организма к неблаго­
приятным факторам окружающей среды на основе реализации адекват­
ных моделей утренних физических ‘упражнений средств 
"врабатывания" в условиях высоконапряженных физических нагрузок, 
приемов "восстановления" в системе физической подготовки челове­
ка 4) повышение гипоксической, гипертермической и гипо- 
гликемической устойчивости в сочетании с разгрузкой систем, ре- 
гул1фуюпшх эти процессы .в фазах проявления различных степеней 
мышечных усилий и особенно при максимуме их; 5) объективное оп­
ределение оптимума нагрузок; б) адекватное соотношение форм дви­
гательного совершенствования; 7) высокий уровень перерабатываю­
щей функции мозга в условиях интенсивной вестибуло-проприоцёп- 
1'ивной афферентации; Ь) высокая степень устойчивости аппарата 
мозгового кровообращения к гравитационным эффектам мышечных на­
грузок; 9) единство двигательной, тепловой и лучевой адаптации;
10) укрепление состояния здоровья как результат адекватной струк­
туры оздоровительных мероприятий в режиме мышечных нагрузок;
11) комплексное внедрение психорегуяирушей тренировки, психоте­
рапии и гипноза как эффективных методов совершенствования пове­
денческого статуса (высшей нервной деятельности)человека)
12) коррекция всех форм, методов и средств двигательного совер­
шенствования, структуры режима в сут̂ чной периодике, циклах фи­
зической подготовки соответственно динамике функционального* ста­

туса человека в у**ловичх меняющейся. экологической среды и пояс­
но-временных факторов. Бышеотыечённые категории физиологических 
резервов двигательной адаптации следит рассматривать в качест-



ре системообразующих ингредиентов программированного алгоритма 
лрэцесса спортивного совершенствования.

Реализация закономерностей двигательной адаптации по выше­
приведенной схеме открывает расширенные возможности оптимизации 
и интенсификации процесса подготовки спортсменов на всех стади­
ях формирования двигательных качеств и навыков.

Практика системного подхода к построению структуры трени­
ровочных процессов в каадом виде спорта свгзана с необходимос­
тью разработки в конкретном прикладном аспекте комплекса специ­
альных методических приемов оценки резервнъэс возможностей мото­
рики спортсмена и перспектив роста спортивного мастерства.



Глава П. ДИАГНОСТИКА И ПРОГНОЗИРОВАНИЕ РЕЗЕРВНЫХ 
' ВОЗМОЖНОСТЕЙ МОТОРИКИ ГАНДБОЛИСТА

2.1. Состояние проблемы управления 
спортивной тренировкой

Система спортивной тренировки представляет собой кругло­
годичный многолетний процесс, сочетавший широкий круг вопросов 
воспитания, обучения, повышения функциональных возможностей 
спортсменов, всестороннего укрепления здоровья и развития, орга­
низма, овладения техникой и тактикой избранного вида спорта, 
воспитания моральных.и волевых качеств, предупреждения спортив­
ных травы, приобретения практических и теоретических знаний 
(А.В.Коробков, 1962; Н.Г.Сзолин, 1967; Л.Н.Матвеев, 1967, 1969). 
Важное значение при этом имеют вопросы повышения функциональных 
возможностей спортсменов при выполнении мышечной работы различ­
ного характера и интенсивности.

Отсутствие системных представлений о характере функциональ­
ной подготовки при выполнении мышечной работы переменной интен­
сивности определяет интерес к изучению закономерностей, связан­
ных с повышением функциональных возможностей организма. Так, в 

процессе исследований установлено, что достижение соответствия 
между функциональными возможностями и тренировочными нагрузками 
важно для роста спортивного мастерства (Н.Г.0эолин;2970), в свою 
очередь влияние нагрузок на организм возможно лишь ори учете 
обшей величины физиологических и других факторов (АЛ5,Гандельс- 
ман, К.М.Смирнов, 1970). Включение в тренировку функциональных 
нагрузок ведет к функциональному совершенствованию организма 
(Д.Матвеев, 1964). Функциональная подготовка' организма тесно 
взаимосвязана с совершенствованием качеств двигательной актив­
ности, в частности, с таким физическим качеством, как сила.

Для развития силы необходимо увеличивать интенсивность 
нагрузки, работая с околопредельными весами, выполняя работу 
динамического характера, при этом силовые упражнения необходимо 
выполнять в среднем темпе, периодически меняя их комплекс», 
(В.М.Зациорский, 1966). Наиболее аффективным при атом является 

метод повторных усилий.
При развитии качества быстрота скоростные упражнения в 

процессе занятий необходимо выполнять ближе к их началу и онй



должны предшествовать упражнениям на выносливость (Х.С.Конеман,
С.П.летунов, 1941; Е,Ф.Лихачевская, 1956; М.М.Масурадзе, 1963), 
при этом повторный метод считается ведущим (Н.Г.Озодин).

В повышении выносливости важное значение имеет количест­
во повторений или продолжительность упрашений (К.И.Майсурадзе, 
1963). Упражнения, развивающие выносливость, оказывают благопри­
ятное влияние на функциональные возможности сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем, что способствует улучшению общего состоя­
ния спортсменов (Ю.А.Гениявичус, 1976).

Для развития и совершенствования у гандболистов отдельных 
качеств двигательной активности и сочетания таких качеств, как 
быстрота, сила, выносливость рекомендуется метод "круговой тре­
нировки; для развития силы - метод тренировки с отягощением, 
для развития скорости - повторный метод, для развития обшей и 
специальной выносливости - интервальный и переменный методы 
(И.Кунст-Германеску, 1966).

Общепринятой точкой зрения является деление-тренировки 
на подготовительный, основной, переходный периоды (В.А.Короб- 
ков, 1962; Ji. П. Матвеев, I967t 1969; Н.Г.Озолин, 1967, 1970). 
Задачи, которые решаются в каждом периоде, в основном совпадают 
у большинства исследователей. Так, взаимосвязь различных видов 
подготовки спортсменов определяется соотношением обшей и специ­
альной п о д г о т о р к и  в годичном цикле тренировки, а также объемом 
и интенсивностью физически., нагрузок (Ji.Г1.Матвеев, 1969; Б.П.Фи­
лин, ICJ74). Разница во мнения:: касается лишь частных вопросов, 
связанных с применением средств обшей и специальной подготовки 
и их сс̂-ношений в различные периоды тренировка, а также а зави­
симости от вида спорта и подготовленности °аш мающихся. Касаясь 
Ec.r.r̂ j периодизации тренировки в спортивных играх, П./.Чумаков 
(197') рекомендует двухцикличное пла лрование, т.е. связанное 
с ке̂ендарем проведения соревнований.

Краткий обзор анализа применения методов развития и совер­
шенствования физических качеств показывает, что методологическое 
обеспечение различных видов подготовки спортсменов по существу 
не затрагивает вопросов функциональной подготовки. Однако на 
современном этапе все больший акцент в исследованиях делается 
ка выяснении взаимосвязи-физических качеств и функциональных 
параметров, что, естественно, поднимает значение улучшения */нк-



циональных возможностей при подготовке спортсменов (А.Н.йивиц- 
кий, III. Ханке льдыев, 1970; А.И.Яроцкий, 1970; С.Руми, 1976; 
К.Жобанаускас, 1976; L.М.Юнусова, К.Хайдаров, 1977).

Важное значение в подготовке функциональных систем орга­
низма к .выполнению основных задач, поставленных в учебно-трени­
ровочных занятиях, имеет рациональное построение подготовитель­
ной части тренировочного занятия (разминки). Отмечено улучшение 
после разминки качества выполнения технических приемов (В.Н.Рыж­
кова, Г.С.Жасин, 1955; С.А.Савин, 1954, I960), улучшение зритель­

ного восприятия (Ш.С.Нерсесян, 1964), эффективности игровой де­
ятельности спортсменов и функциональной готовности всего орга­
низма (Г.В.Райкулов, 1966) положительных сдвигов дыхательной , 
сердечно-сосудистой систем и нервной активности спортсменов 
(Т.Т.Турсунов, 1976). Вместе с тем, вопросы функциональной нас­
тройки организма к предстоящей мышечной деятельности в псдгото- 
рительной части тренировочного занятия с помощью средств направ­
ленного воздействия не нашли еше решения в практике и достаточ­
но полного отражения в литературе.

Особую важность представляют вопросы определения момента 
достижения максимума функциональных возможностей на основе точ­
ных количественных и качественных критериев и оценок формирова­
ния, сохранения и совершенствования спортивной формы, которым 
посвяшены многочисленные исследования (А.Н.Крестовников, 1954;
Ji.П.Матвеев, 1967; B.C.Келлер, В.П.Козицкий, Л.В.Сайчте, В.В. 
Соломенко, 1970). Как указывает А.Н.Крестовников (1956), дееспо­
собность и регуляция физиологических функций при спортивной фор­
ме достигает наиболее высокого уровня, при этом улучшается спе­
циализированное восприятие, связанное с условиями спортивной де­
ятельности, которое возникает на основе анализа и синтеза пока­
зателей различных анализаторов: двигательного, слухового, так* 
тильного, вестибулярного. Функциональная устойчивость является 
одним из важных критериев спортивной работоспособности и опре­
деляется как способность организма сохранять достаточно эффек­
тивную функциональную активность различных систем в течение 
длительного времени, чтобы обеспечить выполнение двигательных 
или других задач. (Т.А.Матсина, А.А.Виру, 1976). Для формировав 
ния и совершенствования спортивной формы особое значение имеет 
взаимосвязь двигательных и вегетативных функций организма и :лх 

координация.



По мнению Н.В.Зимкина С 1955,1965,1970), координация явля­

ется согласованным сочетанием функций тканей, органов и систем 
при их совместной деятельности в организме. Максимальное совер­
шенствование координации может быть достигнуто при оптимальных 
условиях, связанных с режимом тренировок и быта, а также с дру­
гими важными факторами. Высокая степень координации двигатель­
ных и вегетативных функций спортсменов требует регулярной трени­
ровки и подкрепления условно-рефлекторной связи.

В основе координации вегетативных и двигательных функций 
лежат механизмы моторно-висцеральной регуляции (М.Р.Могендович, 
1957, 1965), и благодаря установившимся тонким координационным 
связям двигательных и вегетативных функций физически тренирован­
ный организм располагает большими возможностями приспособления. 
Эти положения является особенно важными в гандболе, так как 
двигательная активность при игровых ситуациях требует большой 
подвижности систем, регулирующих двигательные и вегетативные 
функции (А.Б.Гандельсман, Р.И.Грачева, 1965). При атом с возрас­
том приходит тренированность вегетативных реакций и адаптация 
к раздражителям небольшой интенсивности, а также усиление выра­
ботки некоторых особенностей тех иди иных реакций (А.И.Кабанов,
1961). Наибольшее повышение мышечной работоспособности на фоне 
быстрой мобилизации и экономизации функций кровообращения и 
дыхания происходит в тренировке переменной интенсивности (И.М. 
Соловцев, 1961). При ятом пс .ышается подвижность вегетативных 
процессов (В. А.И1курдола, 1965). Развитие координации движений 
10.В.Петухов, I960, 1972) сопровождается улучшением основных 
физических качеств спортсменов на основе совершенствования 
торно-висцеральной регуляции.

Характеризуя основные принципы координации двигательной 
деятельности, Е.Н.куков (1963) считает, что основным содержани­
ем координации является преодоление избыточных степеней свобо­
ды и прегрешение двигательного аппарата в управляемую систему, 
способную к выполнению целесообразных действий. Они возникают 
и формируются ь процессе овладения двигательными навыками под 
контролем и при участии высших* отделов головного мозга.

iiasbix представляет собой приобретенную форму реакций дея­
тельности организма, выработанную путем упражнения по механиз­
му временных связей сс словесными воздействиями (Н.В.Зимкин,



1955). Ведущую роль в образовании и совершенствовании двига- 
’тельного наБьша имеют процессы, протекающие в коре больших по- 
лушаний в низших отделах мозга. Кора больших полушарий выпол­
няет функцию высшего анализа сигналов от всех рецепторов тега 
й синтеза ответных реакций, являясь высшим органом координации 
рефлекторной деятельности. Процессы, протекающие в ней, являют* 
ся физиологической основой сознания и субъективно переживаются 
человеком как ощущения, восприятия, память, мышление, воля и т. 
д. Кора головного мозга есть орган сознания и произвольных дей­
ствий (Т.С.Наумова, 196Ь; Н.В.Зимкин, 1970).

В основе образования двигательных на̂тсов, утверждает Е.
Б.Бабский (1966), лежит образование и упрочение впеменных свя­
зей в коре больших пглушарий. которые обеспечивают возможности 
осуществления произвольных движений, направленных на получение 
определенного результата методом проб и ошибок, т.е. в резуль­
тате пробных поисковых действий.-

Развитие представлений о формировании и совершенствовали!*, 
двигательных качеств связано с исследованиями й.К.Анохина 
(196Ь, 1970). Он указывает, что формирование навыка связано с 
афферентным синтезом, приводящим организм к решению вопроса, 
какой в данный момент должен быть получен резухотат, обеспечива­
ющий подготовку цели, достижению которой и будет посвяшена вся 
дальнейшая логика системы; Афферентный синтез - необходимый этап 
формирования функциональной системы, который формирует "цел* к 
действию” и "принятие решения11 ж поведенческом акте. Он тосно 
связан с исполнением аппаратов памяти. Принятие решений являет­
ся результатом афферентного синтеза, проводимого организмом на 
основе ведущей мотивации, и зависит, от того,, как аакануивался 
афферентный синтез. В формировании условных поведенческих ак­
тов организма выделены -фории афферентных воздействий. При этом 
афферентация делйтся на обстановочную, пусковую, обратную, нап­
равляющую движение и результативную. Предсказание и контроль 
результатов действий имеет большое значение в деятельности орга­
низма. Как в поведении, так и в регуляторных процессах самого 
тела, функция предсказания результатов универсальна. В соответ­
ствии с принятием решений акцепторов результат действий отража­
ет ход событий в отношениях между организмом и внепним миром, 
дает организму возможность исправить ошибку или довести дейст­
вие до совершенства, что и является главным в процессе совер­

шенствования двигательного навыка.



Анализ литературных данных подтверждает многообразие из* 

кенений, происходящих в процессе формирования и совершенствовё 
ния дзигательных навыков. Особый интерес вызывает процесс обрЙ 
зования и совершенствования вегетативного компонента двигателе 
ного навыка. В этом плане необходимо коснуться характера физиб 
логических реакций как одного из важных'механизмов приспособлю 
ния к двигательной деятельности.

В процессе образования й совершенствования двигательного 
навыка (Н.В.Зимкин, И.Г.Васильева и др, 1955) при систематичен 
кой тренировке улучшается регуляция функции мышц и внутренних 
органов, иерестра/дается структура мышечных волокон, изменяете 
химический состав и кровоснабжение мышц. У хорошо тренированно­
го спортсмена быстрее проходит врабатываемость, лучше выражена 
экономизация, вьш'е урсвень функциональных резервов, позже наст̂ 
пает утомление (А.л.Бутченко, 1963). Подготовительные и подво­
дящие упражнения создают благоприятные уточнения движений, noMt 
гаот исправить ошибхи и предупредить недостатки в овладении те* 
или иным навыком.

Важным критерием оценки формирования и совершенствования 
двигательного навыка в процессе тренировочных занятий и соревнб 
ваний является частота сердечных сокрашений (ЧСС), которая завй 
сит от уровня тренированности испытуемых и варьирует в предела* 
160-270 уд/мин.(Н.В.Зимкин, 1955; А.Курцев, 1963; А.А.Гумлински 
и др.,1964; А.Д.Будков, 1^-^; Л.В.Костикова, 1969; В.А.Белик, 
1972; 3.К.Азимова, 1977; Н.В.Зуев, 1977). В.Я.Игнатьева (1977) 
установила, что ЧСС у гандболистов высокой квалификации в про- 
L ecce  соревнований с равным противником - 166-210 уц/мин. Сред­
няя величина пульса в процессе иг$-ы достигает 160 уд/мин., что 
выбывает максимальную интенсификацию'процессов анаэробного обме­
не. В свою очередь, Н.П.Клзгсов, А.А.Цуркан (1983) установили̂ 
что в процессе тренировки гандболистов при слабой нагртзке ЧСС. 
дос.тхгаег 130 ул/мин., при средней - 150-160 уд/мин., и при вы­
сокой - до 1Ю уд/мик., а иногда и 200-210 уд/мин. Стабильность 
веса и восстановления пульса через 5^6 мин. является показате­
лем хорошей тренированности.

Динамика ЧСС является интегральным показателем физиологи­
ческого напряжения сердца в спорте (Б.В.Розенблат, А.М.Воробьев, 
1962) и отражает комплексное влияние на функциональное состояние 
организма в условиях тренировки и соревнований СВ.В.Парин,



И.ШКасьян, 196Ь; В.С.Баранов, 1972).
Наименьшая ЧСС наблюдается на высоте тренированности vC.Il. 

Летунов, 1962; Н.Д.Граевская*, 1954), возрастание ее происходит 

перед тренировкой и в,дни соревнований в оостоянии покоя, а так­
же под влиянием предыгровой разминки (И.Б.Вардиашвиди, 1962; 
Н.Б.Кичайкина, I962-), вариабельность сердечного ритма отражает 
состояние тренированности (В.М.Зациорский, С.К.Сарсания, 1965;
A.Г.Фалалаев, 1969). В то же время систематические мышечные наг­
рузки совершенствуют деятельность сердечно-сосудистой системы, 
повышают лабильность и силу корковых процессов (Б.К.Замаренов,
1972). При физических упражнениях моторно-васкулярные рефлексы 
оказывают регулирующее влияние на различные звенья сосудистого 
русла (В.А.Макаров, 1972). В свою очередь,-;сонастроенноеть физи­
ологической мышечной системы и вегетатики у спортсменов осущест­
вляется по механизму моторно-висцеральных рефлексов и зависит
от особенностей моторного и вегетативного компонентов тренирован­
ности как интегрального процесса (А.Д.Лимонов, 1972).

Для определения переносимости физических нагрузок (К. А. 
Смирнов, 1956; В.Е.Васильева, 1971; В.А.Макаров, 1956, 1962;
B.С.Баранов, 1965; Н.Д.Гаевская, Е.С.Степанова, Е.В.Куколевская» 
1966),рекомендуют проводить исследования .сердечно-сосудистой сис­
темы в различные моменты учебно-трзнировочногф процесса. С рос­
том тренированности (Г.Ф.Ланг, 1950; А.Л.Мясников, 1951; Ю.И.Куз­
нецов, 1958; А.Г.Дембо, I9&5; М.Я.Левин, 1965) у спортсменов наб­

людается понижение артериального давления, однако это положение 
не имеет убедительных доказательств (А.Г.Дембо, 1969, 1970).

В настоящее время апробированными считаются нормативы, вы­
веденные Г.Ф.Лангом для максимального давления II0-I39 мм.рт.ст. 
и 69-69 мм.,рт.ст. для минимального давления, что подтверждено 
работами института терапии АМН СССР и исследованиями Л.И.Жарико­
ва ч1966). Понижение или повышение артериального давления связа­
ны с переутомлением и перетренировкой (А.А.Клаверкян, 1952). По­
этому стойкие отклонения систолического давления ниже 100 мм.рт. 
ст. или выше 100 мм.рт.ст. (Г.Я.Мгебриашвили, А.И.Заидзе, 195Ь) 
требуют осторожного использования максимальной нагрузки в про* 
цессе тренировки.

Преобладание процессов торможения в коре головного мозга 
снижает, а возбуждение повышает артериальное давление (Я*Д.Кри- 
гин; 1959; Н.А.Гордиенко, 1961; В.В.Розерблат, А.Т.Зсробьез, 
:?62). «



В процессе спортивной тренировки происходит адаптация 
Сердца к длительной работе, которая проявляется в нарастании 
сократительных свойств миокарда, в увеличении выброса крови и 
мощности сердечных, сокращений (ИД.Степочкина, 1965). Брадикар- 
дия, наблюдаемая у спортсменов, свидетельствует об экономизации 
деятельности аппарата кровообращения (Jl.А.Иоффе, М.Г.Куколевская, 
1966), отсюда ф̂нйрюнальные возможности спортивногогсердца 
(А.Д.Будков, 1969) определяются совершенством регуляции его де­
ятельности, скоростью сократительного процесса, экономичностью 
тканевого дасания, интенсивностью восстановительных процессов, 
активностью ферментных систем в миокарде. В то же время бради- 
кардия, более выраженная у спортсменов с дефектами в состоянии 
здоровья* не может рассматриваться у них как признак, указываю­
щий на экономизацию функции кровообращения и определения минут­
ного объема сердца, является надежным критерием своевременного 
выявления изменения состояния системы кровообращения (Ю.М.Шап- 
кайц, И.Н.Калинин, 1972).

У спортсменов, занимающихся спортивными играми, адаптация 
сердца происходит за счет увеличения полости'и в.меньшей мере 
аа счет утолщения левого желудочка. Функциональные особенности 
сердца спортсмена должны оцениваться диффер̂тцированно, в зави­
симости от ввда спорта и его двигательной деятельности (Н.Д.Гра­
евская, Г*А.Гончарова, Г.С.Калугина, М.Т,Богатырев, Т.Г.Филип­
пова, 1976). В то же время различный уровень адаптации к предпо­
лагаемой нагрузке зависит от функциональных возможностей сердеч­
но-сосудистой системы* связанной с возрастом.и степенью трени­
рованности (А.П.Смоленчук, 1972). У спортсменов 'ациклических 
видов спорта более развиты адаптивные механизмы кардиореспира- 
торной системы, чем у спортсменов циклических виде з , и у них 
наблюдается более выраженная экономизация ф* jhoлогических про­
цесс. :в организма <КД\Махмудов, Н.С.Мусаев, 1974).

Спортсмены с пониженным артериальным давлением «ааяе боле­
ют простудными заболеваниями. Гипертония чаше набддаетоя в ос­
новном периоде тренировки. Частые перетренировки и яедреутомлени/ 
приводят к развитию как гипо-, так и гипертошш, отгзжгг В.Л. 
Артамонов (1961), Б̂И.Темкин (1964), М.Я.Девин А.Г.Дем-

бо <1965, I8TO1?



Одним из важных методов физиологического исследования яв­

ляется регистрация механической работы сердца путем околосер­
дечной сейсмограммы (СКГ). Занимаясь исследованиями методом СНГ
С.С.Баженко (1962), Р.М.Баевский, А.Д.Егоров, Л.А.Казарьян (1964)» 
Р.М.Баевский (I965f *1970), В.В.Ларин (1967, 196Ь)Э Л.Н.Лаптева, 
Б.С.Боженко (1965), Б.С.Боженко, А.А.Диденко (1965), В.И.Воро- 
бъев. Ю.А.Парилкин (1979), Ю.В.Белицкий и др. (1979) установили, 
что при каждом сердечном сокращении возникает два колебательных 
цикла: систолический и диастолический, их амплитуда является 
производной генерируемых сердцем сил в период систолы и диасто­
лы, а продолжительность связана со сменой координированности 
сердечных сокращений. После нагрузки наблюдается удлинение меха­
нической систолы и увеличение силового показателя сердечного 
цикла. С уменьшением показателей механической систолы vвeличи- 
вается частота сердечных сокращений, с увеличением показателей 
синэфонизма сердечных сил в период систолы увеличивается систо­
лический объем сердца, что обусловлено большой нагрузкой. Детре­
нированность приводит к учащению сердечного ритма, укорочению 
длительности диастолы, механической и общей систолы, G(T явля­
ется индикатором состояния внутрисердечно# гемодинамики.

Для успешного формирования двигательных навыков в гандбо­
ле необходима перестройка двигательных реакций, так как быстро­
та реакции является одним из основных специфических качеств, ха­
рактерных для спортивных игр (Р.С.Персон, 3.И.Калашникова, 1961). 
Главную роль в изменении скорости двигательной реакции играют 
высшие отделы центральной нервной системы (В.А.Мартьянов, 196Ь). 
Доказано, что спортивные игры повышают скорость простойм chose- , 
ной реакции, уменьшают ее длительность ЧС.М.Оплавин, 1962). Ос­

новными средствами воспитания быстроты-реакции на-движущийся 

объект являются упражнения, выполняемые в быстром темпе с изме­
нением скорости и направления (Е.И.Бойко, 1961; л.И.Гурович,
1962).-

Касаясь вопроса времени реакции, Б.И.Бойко (1961, 1964) 
установил, ч?о с улучшением тренированности время реакции уко­
рачивается, улучшается дифференцированное торможение, увеличи­
вается подвижность корковых процессов; по мере снижения уровня 
квалификации время простой и сложной реакции увеличивается (К. 
А.Киб̂линский, 1967; М.Я.Саркисов, 1Э69).

!



Подвижность нервных процессов более низка у слаботрениро­
ванных спортсменов и понижается при наступавшем переутомлении 
и перетренировке (А.С.Шаталина, М.И.Губайдуллина, 1970). Макси­

мальная частота движений и наибольшая полвижнссть нервных про­
цессов и их устойчивость при выполнении мышечной работы имеется 
у легкоатлетов, спортигровиков, фехтовальщиков. С возрастом она 
увеличивается и зависит от степени сложности движений. В произ­
вольном ритме частоты больше, чем в заданном. (А.П.Тамбиева,
X.И.Васютина, 1964; М.М.Круглый, 1964, 1965). Лица с высокой 
лабильностью способны к большой частоте движений, так как ла­
бильность нервной системы и подвижность нервных процессов отра­
жают двигательные возможности организма - приходит к вьшоду Н.
М.Пейсахов (1966).

В оценке функционального состояния нервной системы имеет 
значение метод термографии. Установлено* что для вертикального 
положения тела характерны 10 постоянных колебаний в секунду. 
Вместе с тем, как указывают В.С.Гурфинкель, Я.М.Коц, М.Л.Шик 
(1965), постоянные колебания имеют положительное значение, вмес-#
то постоянного возбуждения одних и тех же нервных структур име­
ет место смена режима работы, что, по-водимому, способствует 
дальнейшей работоспособности. Тремор наблюдается при раздраже­
нии мозгового ствола на среднем мозговом уровне поражения в вен- 
тромедиальной части покрытия между красным ядром и черной суб­
станцией (или субталамуса). Полагают, что тремор зависит от вы­
падения тормозящих влияний и повышения активности ретикулярной 
системы и служит объективным показателем общего тонуса централь­
ной нервной системы. Он является одним из компонентов моторно­
висцеральной регуляции, отражает определенное состояние нервно- 
мышечного аппарата, служит показателем .координации движений и 
функционального состояния организма спортсменов в процессе под­
готовки и участия в соревнованиях (Л.Б. Губман, 19 ?2; М.И.Пинт, 
1972; 0.Б.Петухов, 1972). Исследования изменения и взаимосвязи 
физиологического трэмора рук и частоты сердечных сокращений поз­
воляют считать, что тремор как один из компонентов моторной ре­
гуляции, очевидно, свгзан с деятельностью середа механизмом 
моторно-кардиального рефлекса (М.Р.Могенлович, 1957;. Увеличе­
ние его частоты соответствует улучшению спортивных показателей 
(А.Виру, 1964), с изменением эмоционального состояния̂амплитуда



тремора в возбужденном состоянии увеличивается, в спокойном - 
уменьшается (А.Д.Захаров, I960. Выведенный в исследованиях А.Н. 
Ливицкого (1969) коэффициент волевого усилия позволяет в качест­
венном выражении опосредованно судить как о двигательных коорди­
национных возможностях, так и об установке центральной нервной 
системы в целом. При этом о настройке центральных регуляционных 
сфер могло судить по трем градациям типологических особенностей 
проявления амплитуды и их промежуточным вариантам. Эти положе­
ния подтверждены в работах ряда исследователей по изучению ха­
рактера физиологических реакций и переносимости тренировочных 
и соревновательных нагрузок у спортсменов различной квалификации 
(А.Х,Тураходкаев, А.Н.̂ивицкий, 1969; Б.А.Шахлин, А.И.Яроцкий, 
1969; Е.В.Бирюк, 1969; А.Х.Тураходжаев, А.В.Дукальская, 1970;
А.А.Новиков, 1970; А.И.Яроцкий, А.Н.йивицкий, Э.И.Исакулов,1973; 
Ш.Х.Ханкельдыев, 1973; А.А.Пулатов, Э.Ь.Дауренов, А.Л.Камилов,
1973). Данные термографии используются для объективной оценки 
признаков утомления (А.А.Новиков, 1970) и при отборе для занятий 
спортом (Г.В.Васюков, М.Я.Жилина, 1973).

Важно указать, что при применении метода термографии при 
выполнении мышечной работы, связанной с наличием элементов иг­
ровых ситуаций, можно достаточно субъективно и точно проследить 
характер изменения в зависимости от характера двигательной дея­
тельности и на этой основе улучшить систему построения трениро­
вочного процесса гандболистов.

Большое значение в формировании и со&ертенствсвании двига­
тельных навыков в игровых действиях приобретают анализаторы, 
где высший уровень тренированности характеризуется спецификой, 
взаимосвязи всех анализаторов.

В свое время была показана координационная роль вестибу- 
лярнрго анализатора и рефлекторной регуляции моторики, раскрыта# 
влияние изменения положения голобы в пространстве на тонус ьддпц 
разгибателей конечностей, функциональное состояние вестибулярное 

го анализатора в значительной мере обуславливает уровень двига­
тельной способности, перевозбуждение которого вызывает ряд сома­
тических й вегетативных вестибулярных рефлексов, являотяхся при­

чиной понижения двигательной активности человека (Н.В.Зимкин, 
А.В.Коробков, 1955). Вестибулярные и двигательные анализаторы
представляют взаимосвязанную функциональную систему (о.Ш.Арапе-
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тянц, В.А.Кисляков, 1959). По мере роста тренированности появ­
ляется способность длительно противостоять действиям больших 
по силе адекватных вестибулярных раздражений, что приводит к по- 
въидению устойчивости вестибулярного анализатора. И.И.Бойченко,
1969). К началу соревновательна го периода, отмечают И.П.Бойчен- 
во, Р.П,Грачева, 0.П.Панфилов, Т.Г.Пахомов (1970), должны иметь 
место как высокая устойчивость вестибулярного анализатора, так 
и высокая чувствительность вестибулярного и двигательного анали­
заторов, Повышение устойчивости вестибулярной реакции вызывает 
стимуляцию функции центральной нервной системы (Ю.И.Наклонов, 
А.И.Яроцкий, 1953). Высокая тренировка вестибулярных реакций мо­
жет быть достигнута путем специальной тренировки (К.й.Хилов), 
1952, 1963; А.И.Яроцкий, 1954, 1959). Исследования вестибулярно­
го анализатора при различных состояниях организма являются объек­
тивным показателем функционального состоллия данной анализатор­
ной системы (Н.Н.Терентьева, Н.В.Блешунова, 1976), их можно ис­
пользовать в различные периоды тренировки для коррегирования 
тренировочных нагрузок Ю̂.М.Юнусова, 1976).

Формирование двигательных навыков в игровой деятельности 
сопровождается перестройкой деятельности всех органов л систем 
организма. Динамика физиологических реакций организма при этом 
обусловлена не только характером мышечной деятельности в процес­
се спортивного совершенствования, но и многообразием факторов 
окружающей среды. В связи с этим весьма важно ответить на* вопро­
сы влияния на организм человека сезонных воздействий внешней сре­
ды и.особенно высокой внешней температуры на организм человеке. 
Так А.Д.'Слонин (1936, 196°) показал, что под влиянием высокс. 
температуры и инсоляции происходит значительные сдвиги в орга­
низме, наступает глубокое изменение сердечно-сосудистой системы 
у неакклиматиэировшшых людей {А.Х.Хашимов, 1940; З.И.Умидова, 
1949; Н.В.Данилов, 1956; Ji.Г.Филатова, 1961; М.М.Воронин, 1969; 
М.Ф.Авазбакиева, 3.Ж.Аскарова, 1969; З.И.Умид, ва, Х.И.Янбавеа, 
1975), угнетается нервная система, изменяется терморегуляция, 
наступает отрицательный баланс воды и потеря соли, понижается 
и нарушается выделительна* функция почек (А.Ю.Юнусов, 1964*1970, 
1971; Н.Кюг .дли, А.Х.Тураходжаев, 1970).

Тренировочные нагрузки высокой интенсивности, выполняете 

в условиях высоких темперзтур при пониженной отрицательной влаж-



ности воздуха и парциального равнения кислорода, приводят к 
увеличению интенсивности моторно-висцеральных рефлекссз .(М.Б. 

Френк, 1972).
В период временной адаптации или незаконченной акклимати­

зации общие реакции-приспособления приобретают доминирующее 
значение, одновременно с ними развиваются специфические реакции 
приспособления, которые постепенно становятся основными: 
реакции на повышенную или пониженную инсоляцию, на высокие тем­
пературы воздуха, на повышение или понижение атмосферного давле­
ния и другие ведущие факторы. Первоначальные фазы повышения ре­
активности и совершенствование процессов приспособления посте-* 
пенно переходят в фазы длительной адаптации к отдельным факторам 
или полной акклиматизации, которые имеют различные периоды (М.б. 
Авазбакиева, 3.Ж.Аскарова, 1969; М.М.Миррахимов, 1969). Сохране­
ние температуры тела достигается в результате напряжения про­
цессов терморегуляции А.Ю.Ьнузов, З.ТМурсунов, 1970), а в за­
висимости от сезона в организме происходи * функциональное изме­
нение в системе саморегулирования, обеспечивающей приспособление 
организма к условиям данного сезона (Р.А.Рамазанова, F.A./хмедов,
1970).

г зким образом, адаптация организма человека проходит через 
стадию высокой реактивности, пушенной жизнедеятельности, уси­

ленных реакций обмена веществ и других функций, в результате че­

го совершенствуются реакции приспособления, повышается общая 
еынослипость организма, устойчивость к разлвич1:ым воздействиям 
(И.М.Воронин, 1969).

Литературни данные свидетел гвуют о том, что проблема 
изучения влияния физических упражнений' и занятий различными вича̂ 
ми спорта на организм челоьека является одной из важнейших в 

раскрытии лаконо./ерностей подготовки спортсменоз и рассматрива­
ется с различных точек зрения. Педагогический аспект исследова­
ний данной проблемы указывает на определенную степень разработ­
ки данное, coiprca и зиаг.̂ни̂ использования комплекса педагоги­
ческих методов, необходимость их дальнейшей разработки в подго­
товке спортсменов на раз.*лчных стадиях спортивного/совершенство­
вания. Медико-биологические исследования данной проблемы, осве­
щая адаптивные возможности онанизма к специфическим условиям 
двигательной активности, характерной для того или иного вида



Спорта, характеризуют физиологические закономерности реагирова­
ния различных функциональных систем и организма в целом на физи­
ческие и нервно-психические Нагрузки при выполнении различных 
физических упражнений# Все з!то указывает на необходимость разра­
ботки вопросов функционального совершенствования как общей осно­
вы адаптации и совершенствования организма спортсменов к услови­
ям двигательной активности» в частности, при занятиях гандболом, 
так и наиболее слабого эвена в системном представлении законо­
мерностей спортивного совершенствования.

Отсутдтвие системного учета воздействия физических нагру­
зок на организм и изменение функционального состояния важней­
ших систем не поаводяет целенаправленно управлять тренировочным 
процессом и повышением функциональных возможностей. Различные 
исследования по учету функционального состояния систем организ­
ма при шшечной деятельности свидетельствуют о необходимости 
внедрения в практику такого комплекса методов исследований, ко­
торый позволит в короткие сроки получить дискретную и достаточ­
но объективную информацию о состоянии важнейших систем организ­

ма и на ее основе, коррегируя запланированную мышечную нагрузку, 
совершенствовать систему подготовки спортсменов.

Недостаточность учета характера физиологических реакций 
в практике спортивной тренировки не позволяет достаточно объек­
тивно оценить степень ответных реакций организма на применяемые 
физиологические нагрузки. Отсутствие единой, общепринятой* с точ­
ки арония на подбор оптимальных вариантов сочетания средств 
различных видов подготовки и определение направленности функцио­
нальной подготовки и ее места в обшей системе пддготовки спорт-' 
смена указывает на слабость исследовательской разработки этой 
темы вообще̂ и в гандболе, в частности.*

Известно, что достижение сбалансированного соотношения 
процессов возбуждения и торможения в центральной нервной систе­
ме является весьма важным для процессов формирования и совер­
шенствования двигательных навыков-: игровых действий в гандболе, 
и это должно систематически учитываться в процессе тренировок.

Большое значение придается совершенствованию анализато­
ров* ho нашему мнению, их еовершенствование должно составлять 
одну из сторон функциональной подготовки спортсменов. Б ганд­
боле весьма целесообразно направленное совершенствование вести*



булярного анализатора и повышение мышечно-суставной чувствитель­
ности. В то же время необходим поиск и разработка систем направ­
ленной функциональной подготовки в гандболе. Этот поиск должен 
затрагивать вопросы выбора и совершенствования тех систем орга­
низма, на которые падает большая функциональная нагрузка.

И наконец, было бы неверно весь процесс функционального 
совершенствования строить без учета взаимодействия на организм 
человека внешней среды, в частности, высокой температуры возду­
ха и солнечной радиации, вносящих коорективы в рациональное пла­
нирование подготовки спсртаменов.

2.2. Методология оценки координационной функции 
центральной нервной системы как ведущего 
механизма саморегуляции и управления движениями 
при занятиях спортом

При рассмотрении резервных возможностей двигательной адап­
тации при занятиях гандболом необходимо коснуться методологичес­
кого вопроса об оценке резервов моторной активности. Нами про­
слежена информативность комплексного метода оценки физиологичес­
ких резервов биосистемы; отражающего нервную активность, звенья 
вегетативного обеспечения двигательных навыков и двигательную 
мобилизующую способность*

Теоретическое осмысление слагающейся концепции о функцио­
нальных резервах при интенсивном двигательно-эмоциональном режи­
ме деятельности человека требует выполнения общих правил физио­
логического обоснования основных адаптивных процессов, обеспе­
чивающих реализацию запрограммированного полезного результата.
К числу такого рода положений следует отнести принципы адапта­
ционной готовности и надежности, выдвинутые А.В.Ксробковнм (1975,
1978). Отсвда открываются широчайшие возможности направленного 
развития функциональных систем за счет последовательной внутри- 
и межеистемной взаимодействующей реализации функциональных ре» 
зервов человека. Каждая функциональная система, в первую очередь, 
.центральная нервная система, ее высший поведенческий отдел, пос­
редством направляющего функционального совершенствования должна 
быть доведена до уровня требований,- превышающих среднестатисти­
ческие физиологические стандарты* При этом заслуживает вкима&ля



идея стандартизации методов и критериев функциональной диагнос­
тики и прогнозирования прежде всего нейро-динамических парамет­

ров.
Посредством вариативно-стстистическсго анализа15?П изме­

рений различных физиологических параметров у 2550 высококвалифи­
цированных спортсменов в проце* тренировочных соревнователь̂ 
нъгх нагрузок по 14 видам спорта и у 244 человек, занимающихся 
хореографией, нами установлено, что наиболее высокой характерис­
тикой адаптивной перестройки функциональных систем при больших 
ф и зи ч е ск и х  и эмоциональных нагрузках является информация о коор- 
яинационнсл "сонастройке” функций центральной нервной системы.

Информативность оценочных процедур в диагностике уровня 
координационной ЪонастроЯки" функций центральной нервной систе­
мы в условиях больших многолетних физических нагрузок достигает­
ся путем комплексной характеристики степени и направленности̂ 
сдвигов ксртикомоторных, сенсомоторныхиспинальных реакций, что 
обуславливает необходимость их стандартизации.

Экспериментальное моделирование даигностических комплек­
сов количественных и качественных характеристик кортикомоторных, 
сенсомоторных и спинальных реакций  на последовательных стадиях 
формирования и развития двигательных качеств и навыков на ста-* 
тистически д о ст ов е р н ом  чи сл е случаев позволило выделить схему 
ст ан д арт н ог о  м ет од и ч еск ог о  приема функциональной диагностики и 
п р ог н о зи р ов ан и я  посредине': ../.чсских реакций у лиц, систематически 
»-ыполпяших даигагельньге н аг р у зк и  с  высоким физическим и эмоци­
ональным напряж ением .

Структурными параметрами- вышеуказанной схемы функциональ­
ной нейродиагнсстики и прогнозирования ягл5.;отся : латентное 
ьремя двигательной реакции на световой и звуковой сигналы; кри­
тическая частота слияния световых мельканий и звуковых щелчков; 
частотные, амплитудные и ритмические показатели фпзиилогическо- 
го трем ора v. коэффициент его произвольного погашения; постоянные 
н еп р си зв ол '1-муе ритм ические колебания головы; вэстибулохрономет- 
ри ч е ск и ё  и стагсхронометрические характер! тики в условиях моде­
л и рован и я  ске*е?;нй- общего центра тяжести- тела человека, измене­
ний п ы л ал и  споры  и с о о т н о е сн и я  сегметров тела; количественные 
и к а ч е ст венные показатели пателлярной рефлексеграфии с определе­
ние карательных движений голени.



Выше о тмеченные постоянные непроизвольные ритмические ко­
лебательные движения головы представляют собой впервые ввделен- 
ный новый вид статокинетических ре̂шекг'.ов (А.И.Яроцкий, В.Д. 
Яроцкая).

Требованием, обеспечивающим в определенной мере информа­
тивность стандартных нейродиагнос тических параметров, следует 
считать с истекшую регулярность отмеченных нейродинамических 
оценочнгзс процедур, отражающих фазовые процессы развития , .виге- 
тельных качеств и навыков, а также формирование фоновой актив­
ности биологической системы.

2.3. Функциональные показатели и 
диагностика их у гандболистов

Для определения уровня развития функциональных возможнос­
тей организма и проявления единства лоторного и вегетативного 
компонентов двигательного навыка в различные периоды тренировок 
и соревнований применялся комплекс физиологических методов ис­
следования, состоящий из термографии, яейроэгоонсметрии, темпс- 
графии, вес тибулярометрии, динамоэлектрометрии, статометрии, ос­
циллографии, сейсмокардиографии.

Тремор является потзателем, объективно отражающим функци­
ональное состояние центральной нервной системы организма спорт­
сменов. С целью его определения выявили динам̂тсу проявления тре­
йдера в начале подгоювительного, в середине основного и в конце 
второго подготовительного периодов тренировки. Наряду с этим 
регистрация тремора осушесг*влядас'1 в процессе тренировочных за­
нятий и соревнований.

В процессе исследований частота трегэра определялась в ус­
ловиях относительного покоя, с закрытыми глазами, с волевым 
усилием и со звуковым раздражителем. Для оцешш волевого j 1рав- 
ления движениями определялся коэффициент волевого усилия, нап­

равленный на погашение тремора.
Приведенные в таблице I данные исследований свидетельству­

ют о том, чт' в основном периоде тренирозаи, по сравнению с под­
готовительным периодов, все показателе частоты тремора уменьша­
ются у всех спортсменов и увеличиваются во втором подготовитель­

ном перюде.



Изменение показателей нервной активности у гандболистов 
в различные периоды тренировок (фоновые данные)

Параметры
I Испьгту-1____ Периоды тренировки_________
|емые __|подготовительный]соревноватедьный

Тремор просто в гц

Тремор с волевым 
усилием г* гц

Коэффициент волево­
го усилия

Критическая частота 
слияния сьетовых 
мельканий в гц

Критическая частоте 
звуковых щелчков 
в гц

Бремя двигательной 
реакции (свет) 
м. сек

Бремя двигательной 
реакции (звук) 
м. сек

Максимальная частота 
движений (кол-во 
ударов)

Сохранение равнове­
сия тела (в сек)

Вестибулярная ус­
тойчивость в с .

UC 16,4 + 1,8 14,Ь + 2,1
I раз. 15,3 7 I,8 14,1 + 3,1
новички 15,3 7 2,6 Н,2 + 1,7

ЫС 15,3 + 1,8 14,9 + 1,7

I раз. 14,1 + 3,1 15,3 + 1,3
новички 14,9 7 2,0 14,3.+ 2,5

UC 0,79 + 0,17 0,9Ь + 0,19
I раз. 0,95 7 0,10 0,96 + 0,15
новички 0,93 + 0,10 0,90 + 0,73

ЫС 29,0 + 6,2 „ 40,3 + 3,2
I раз. 40,0 + 4,0 32,5 + 2,1
новички ЗЬ,7 + 4,5 36,2 + 3,3

ЫС 76,0 + 4,3 92,0 + 3,6
I раз. 93,4 + 2,3 72,3 + 6,1
новички 64,2+2,2 92,2 7 3,0

МС 176 + 20 193 + 23,2
I рьз. 176 7 20 176 + 13,2
новички 166 + 31 179 + 24,0

МС 151 + 21 163 + 20,2
I раз. 157 + 24 170 ±16,8
новички 192 + 27,3 196 7 42,1

МС 8,0 + 1,3 7,6 + 0,9
I раз. 7,3 + 0,6 7,7 + 0,5
новички 7,5 + 0,6 7,9 7 0,1

ЫС 26 + 7,5 33 + 2,3
I раз. Ь + 1,5 21 + 2,9
новички 12+ 1,2 22 + 2,1

КС 26 + 7,5 26 + 6,6
I раз. 23 + 7,9 22 + 3,5
новички 16 + 6,7 19 + 1,6



Коэффициент волевого усилия СКВУ), направленный на погаше­
ние тремора, увеличивается у мастеров спорта и у спортсменов I 
разряда в основном периоде тренировки.: и уменьшается у новичков. 
Следует отметить, что с уменьшением частоты тремора в основном пе­
риоде тренировки наблюдается увеличение его амплитуды.

Изучение частоты треморе в процессе тренировочного ааня* 
тия (таблица 2) у спортсменов I разряда показало, что данные 
частоты тремора как в покое, так и с волевым усилием варьирова­
ли в пределах физиологических стандартов. КВ/ значительно умень­
шился после разминки и увеличился в npftjecce тренировки.

Таблица 2

Изменение тремора у гандболистов I разряда 
в процессе тренировочного занятия в гц за I с.

Момент | Частота тремора в гц за I с. Коэффициент
волевого
усилияисследования | в покое с волевым уси­

лием

До разминки 14,6 И.6 1,07
После разминки 13,7 14,Ь 0,92
В процессе 
тренировки 14 .ь 14,4 1,06
После тренировки 14,1 14.7 0,96

Анализ данных треморографик в процессе соревнований показал, 
что до соревнований частота тремора в покое у перворазрядников 
варьировала в границах 11,1-16,4 гц, составляя в среднем 14,1 
гц. После соревнований частота тремора варьировала в границах 
12,6^16,2 гц , составляя в среднем I4/I гц. КВУ до соревнований 
в среднем равнялся 0,99, а после соревнований - О,SO единиц.

Дня определения подвижности нервных процессов проводилось 
исследование критической частоты слияний*световых мельканий 
(КЧССМ) и критической частоты звуковых щелчков (КЧЗЩ). В основ­
ном периоде тренировки по сравнению с подготовительным периодом 
у мастеров спорта наблюдается повышение показателей реакции на 
свет на 11,3 гц и на звук - на 29 гц. У спортсменов I разряда 
показатели реакции на свет уменьшаются на Ь,2 гц и на 29 гц - 
на звук. Аналогичная картина изменений КЧССМ отмечается у новм̂-



ков. Во втором подготовительном периоде у спортсменов I разряда 
отмечается повышение КЧССМ, а у новичков снижение ее до 30 гц.

С целью выявления уровня координационной настройки цент­
ральной нервной системы у гандболистов проводилось исследование 
времени двигательной реакции (ВДР) центральной нервной системы 

(таблица 3).
Таблица 3

Вариационно-статистическая характеристика времени
двигательной реакции у гандболистов различной 
квалификации по периодам тренировок (м.сек.)

Периоды
тренировок

1Усло- I 
!вил ис+ 
1следов!

*
I . !
\tncrt tno<\ 
1 1

X - е

Подготовительный

Мастера спорта 
свет 15 127 - 212 176 ± 20
звук 15 125-160 151 ± 21

Основной свет 12 I4S - 253 * 193 + 23
я звук 12 136 - 275 163 + 20

Подготовительный
I разряд 
свет 6 134 - 193 176 + 20

it звук 8 127 - 172 157 ± 24
Основной свет 7 149 - 210 176 + 13

звук 7 137 - 210 170 + 16
2^ подготовительный свет 10 157 - 266 192 ± 1,5

и звук 10 156 - 263 161 ± 6,0

Подготовительный
Новички

свет 13 127 - 223 175 ± 31
звук 13 153 - 245 165 ± 27

Основной свет 21 145 - 212 179 + 2,4
п

м звук 21 155 - 295 196 + 42
2 подготовительный свет 12 155- 261 206 + 20

п звук 12 153 - 315 214 + 26

Основной тенденцией изменения ВДР является возрастание 
его по периодам тренировки. Увеличение ВДР у спортсменов полно 
в определенной мере связать с рядом факторов: не вполне рацио­
нальное планирование тренировочного процесса , недостаточность 
увязки нагрузок с учебным процессом» утомление, связанное с под-



готовкой и сдачей экзаменационной сессии и др. Обращают на себя 
внимание посредственные и9 в ряде случаев, низкие показатели £ 
ВДР студентов-спортсменов.

Вышеизложенное позволяет отметить, что в процессе форми­
рования и совершенствования двигательных навыков необходимо гар­
моническое сочетание таких качеств нервной активности, как урав­
новешенность возбуждения и торможения, лабильность и подвютость 
нервных процессов.

Как показали исследования переносимости соревновательных 
нагрузок (таблица 4), эмоциональный фактор значительно изменяет 
уровень координационной настройки центральной нервной системы 
спортсменов. Так, фоновые показатели ВДР у мастеров спорта и пер­
воразрядников находились в пределах 170-162 м.с., на свет и звук 
соответственноI6I-I69 м.с и 161 м.с. Разминка во всех случаях 
вызывала стицулирующую функцию центральной нервной систем*. У 
мастеров спорта. У мастеров спорта после соревнований ВДР на 
свет и звук стало еше меньше, а у спортсменов первого разряда 
и новичков отмечалась тенденция ухудшения этих показателей.

По-видимоцу, оптимальные соревновательные нагрузки созда­
ют положительный благоприятный эффект для стимуляции* координа­
ционной установки центральной нервной системы.

Исследование двигательной активности и подвижности нерв­
ных процессов приобретает особое значение в связи со значитель­
ными функциональными нагрузке ми, которые падают на высшие регу­
ляторные механизмы гандболистов в процессе тренировочных заня­
тий и соревнований. В этой связи определенный»интерес представ­
ляло изучение максимальной частоты двкжбнкд (*ВД) в тренировоч­

ном процессе.
Как свидетельствуют данные, приведеиние в таблице 5, при 

довольно высоких показателях МЧД у мастеров спорта отмечается 
некоторое ее снижение в основном периоде треиярояя. По уровню 
проявления МЧЦ новички* не отличатся от хащптваот первого раз­
ряда, * в то же время отмечается тенденция щарветгиия МЗД в трени­

ровочном процессе.



Таблица 4.

Вариационно-статистическая характеристика 
Бремени двигательной реакции у гандболистов 
различной квалификации в прочессе соревнования 

(м.с)

Ыомент
исследования

(Условия 
1иеследо- 
!вания .к

I , 1
\гтп-то< | 
1 !

х t  т

Мастера спорта

До игры на свет 30 130 - 216 170 + 21,1

После разминки п 27 130 - 230 173 4- 24,8

После ИГреГ 30 130 - 224 163 + 21,1

До игры на звук 27 125 - 199 161 + 21,1

После разминки 27 120 - 231 160 + 25,1

После игры п 27 III - 206 152 + 27,4

I .разряд
До игры на свет 33 144 - 21Ь 162 + 9,6
После разминки 1Ь 154 - 213 - 177 + 7,6

После игры 12 135 - 265 194 + 9,5
До игры ка звук 22 119 - 225 169 + 15,4
После разминки № 123 - 1Ь5 160 + 6,5

После ягры 22 157 - 253 165 + 7,6
Новички

До игры на свет 30 132 - 231 1бЗ ± 23,6
После игры п 30 142-250 163 + 5,0
До игры на звук зс 13Ь - 210, 161 7 5,4
После игры м 30 IIS - 236 162 + 11,6

Посредственный уровень проявления МЧЦ у спортсменов пер­
вого разряда и новичков представляет определенный резерв для 
повышения функциональных возможностей.

Как в процессе тренировки, так и в период участия их в 
в соревнованиях, индивидуальная картина изменений ЫНД проявля­
лась по-разному. Имелись случаи ее увеличения с последующим по­
нижением и наоборот, в также последовательное ее увеличение.

Исследование длительности максимального произвольного мы- 
шечного усилил показало, :то под влиянием тренировочных занятий 
в основном периоде тренировок у испытуемых команды мастеров



сила кисти как правой, так и левой руки увеличивается, одновре­
менно увеличивается длительность максимального мышечного .усилия 

обеих рук (таблица 6).
У гандболистов первого разряда имело место значительное 

нарастание силы кисти рук. Однако длительность максимального 
мышечного усилия по второму подготовительному периоду несколь­
ко. снизилась.

Таблица 5.

Вариационно-статистическая характеристика 
максимальной частоты движений у гандболистов
различной квалификации

Испытуемые\ Периоды 
1 тренировок I/V \rnin-та*\ <±  т

Мастера Iй подготовительный 16 5,0 - 9,6 8,6 + 1,3

спорта Основной 12 4,6 - 6,8 7,6 + 0,9

I разряд Iй подготовительный 6 6,6 - 6,6 7,3 ±  0,6

Основной 7 6,4 - 9,6 7,7 + 0,0

2й подготовительный 10 6,6 - 9,6. 8,2 + 0,3

В процессе соревнований: 
До игры 9 7,4 - 10,0 •8,7 + 0,2
После игры 5 8,0 -9,6 8,5 ± 0,2

Новички I подготовительный 13 6,6 - 9,Q 7,5 + 0,6
Основной .7 6,0 - 8,8 7,9 + 0,1
2й подготовительный 12 6,0- - 6,5 7,2 + 0,3

По-видимому, длительное удержание максимума силы связа­
но со значительным напряжением в первую очередь центральной 
нервной системы. Эти показатели дают возможность в определенной 
мере судить об уровне координационной настройки центральной 
нервной системы гандболистов. Максимум проявления длительности 
и силы; на наш взгляд, возможен при оптимальной настройке цент­
ральной нервной системы спортсменов.

У новичков в основном периоде тренировки уменьшается си­
ла правой м левой руки, но значительно увеличивается длитель­
ность удержания максимума силы.

Во втором подготовительном периоде сила рук увеличивает­
ся, а длительность удержания заметно снижается. Указанные изме­
нения максимума силы и длительности удержания согласуются с дан-
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Компоненты
исследования

1 Испытуемая 

| руке

1
1.. . 1Г„ -,-г- „

{Подготовительный “Т"
| Основной ! Подготовительный

1 В в с т и бУ ля р н а я п роба
4

]до пробы (после 
1_ . \ ̂  пробы.

{до пробы 1
- 1 J.

после
пробы

}до пробы Тпосле 
Г пробы

% Мастера спорта
Сила правая 45,0 43,2 56,4 52,6 - -

Сила- левая 41,9 40,2 51,6 51,0 - -

Длительность правая 484 415 662 340 - а.

Длительность левая 521 505 623 515 - -

Первый разряд
Сила правая 42,0 36,0 51,2 39,0 59,1 56,8

Сила леваЬ 42,7 37,2 42,6 46,1 55,7 51,5
Длительность Правая 288 277 -577 460 552 326
Длительность Левая 392 338 575 676 469 516

Новички

Сила правая 50,3 48,3 46,5 47,5 54,6 33,5
Сила левая 44,5 44,3 43,0 4i,2 42,5 32,0
Длительность Правая 442 360 734 637 629 393

Длительность девая 405 290 615 674 603 448

Примечание: сила выражена в кг; длительность - в миллисекундах



ными Н.М.Гайдес (1966) и, как правило, связаны с воздействием 
не вполне оптимальных и недостаточно точно регламентированных 

физических нагрузок.
В связи с этим может проявляться весьма разнонаправлен­

ная картина их изменений. Тая, в таблице 7 предсталены данные 
Д.1МУ у гандболистов первого разряда в процессе тр>енировочного 
занятия,указывавшие на снижение силы рук при некоторой тенден­
ции роста длительности ее удержания к концу тренировочного за­
нятия. Обращает на себя̂ внимание снижение показателей пос­
ле разминки, как возможный вариант не вполне рационального ее 
построения, в результате которого не был достигнут оптимум функ­
циональной настройки центральной нервной системы.

Таблица 7.
Изменение среднестатистических показателей силы и 
длительности максимального мышечного усилия под 
влиянием тренировочной нагрузки у гандболистов 

I разряда

Компоненты 1Испыту- !До раз- IПосле \В процес-1После 
исследования 1еыая !минки !разминки !се тре- !трениров- 

Ipysa i I !нкровки 1ки 
-------------1—------ 1--------- 1---------1— ----—I---------

55.7 51.2 50.5 52,0 . 
43-71 41-67 * 36-65 44-66

51.7 49.7 51.0 46,1 
42-69 43-69 . 40-67 33-65

669,0 325.5 959.5 664.5 
290-1700 265-666 350-2606 250-2100

624.5 496.3 729.0 714.0 
285-886 145-1040 £10-1625 205-1200-

Примечание? в.числителе - средние показатели, в знаменателе­
крайние колебания.

Двигательная деятельность гандболистов связана с различ­
ными быстрыми изменениями положения тела и головы в пространстве. 

В связи с этим на вестибулярный анализатор падает дополнительная 
нагрузка. Изменение функционального состояния вестибулярного 
анализатора по механизму вестибулс-моторных и других реакций мо-

Сааа правая

Сила левая

Длительность правая

Длительность левая



же'т значительно сказаться на уровне двигательной активности во 
время игровой ситуации, снизить точность и своевременность ак­
тов игровых действий, сказаться на проявлении различных двига­
тельных актов игровых действий, сказаться на проявлении различ­
ных двигательных качеств.

Все это определило интерес к выяснению воздействия вести­
булярных раздражений на проявление длительности максимальных мы­
шечных усилий гандболистов. При этом ДММУ определялось до и пос ­
ле вестибулярной пробы (по А.И.Яроцкому, 1959). Как свидетельс­
твуют приведенные данные (см. таблицу 6), вестибулярные раздраже­

ния вызвали снижение изменения длительности и силы произвольно­
го максимального мышешого усилия. По-видимому, для предотвраще­
ния отрицательных влияний на различные качества двигательной 
активности необходимо иметь высокий уровень устойчивости вести­
булярных реакций. Это и послужило основой для изучения функцио­
нального состояния вестибулярного анализатора у гандболистов в 
различные периоды тренировочного процесса. При этом ставилась 
задача определения уровня развития вестибулярной устойчивости 
на различных стадиях спортивного совершенствования и ее динами­
ки в процесса тренировочного годичного цикла их готовности.

Как свидетельствуют приведенные в таблице 6 данные, уро­
вень вестибулярной устойчивости у мастеров спорта весьма низок 
(2Ь с), что по существующим представлениям характерно для чело­
века, не занимающегося спортом 0 У спортсменов первого разряда 
и новичков он еще ниже ш имеет тенденцию к понижению. Это сви­
детельствуете том, что вопросам повышения вестибулярной устойчи­
вости в тренировочном процессе специального внимания не уделяет­
ся, что подтверждено исследованиями длительности сохранения рав­
новесия на уменьшенной опоре в положении руки внизу и руки ввер­
ху, где, несмотря'на значительные увеличения показателей у спорт­
сменов I разряда и новичков в основном периоде тренирошм, их 
"показатели значительно̂ ниже физиологических стандартов.



Таблица 6.
Среднестатистические данные изменений вестибулярной 
устойчивости и сохранения равновесия тела по периодам 
тренировок у гандболистов различной квалификации (с,)

Испытуемые
1 Периоды тренировок
(Подготовительный! Основной 12 подготовительный

Вестибулярная устойчивость
Мастера спорта 28,0 25,8 22,4

I разряд 23,7 22,8 19,1,
Новички 16,7 19,7 19,1 •

Сохранение равновесия тела
Мастера спорта:

рукк вверху 17,5 23.5 20,5

то хе внизу 38,5 33,5 22,8

Первый разряд:

руки вверху 15,1 20,6 19,2
то же внизу 16,7 32,0 19,5

Новички:
\

руки вверху 16,1 16,0 17,4
трзоке внизу 18,0 22,3. 22,6

Дополнительными исследованиями по выяснений) воздействия 
соревновательных нагрузок на вестибулярную устойчивость и ддот* 
тельность сохранения равновесия тела выявлено, что устойчивость 
вестибулярных реакций и длительность сохранения равновесия те­
ла улучшается после соревнований, когда команда выигрывает встре­
чу, и ухудшается в случае поражения {таблица 9),

Повышение устойчивости вестибулярных реакций С71вдует рас­
сматривать как один из вариантов' повыщения функциональных воз­
можностей гандболистов, необходимых для обеспечения хороших 
спортивных результатов в сложной игровой обстановке.

Одним из условий совершенствования спортивного мастерства 
спортсменов является достижение определенных взаимоотношений мо­
торного и вегетативного компонентов двигательного навыка. Значи­
тельная роль сердечно-сосудистой системы и достижения единства 
компонентов двигательного навыка определяет интерес к детально­
му изучению аппарата кровообращения.



Таблица 9.
Изменения вестибулярной устойчивости 
к сохранения равновесия тела у спортсменов
I разряда в процессе соревнований (с.)

\М Iт г »- > м А

Вестибулярная устойчивость
Поражение до игры II 7-60 4 4 + 1 5

после игры II 5 - 6 0 2 8 + 1 7
Победа До игры II 2 3 - 6 0 4910Г 16

после игры II 3 0 - 6 0 55 + 22
Равновесиетеда

Поражение До игры II 3 2 60 2 3 + 1 8
после игры II 3 - 6 0 1 4 + 1 7

Победа До игры II 3 - 6 0 24 + 2,1
после игры II 2 - 6 0• 35 + 3,0

По данным артериальной осциллографии и сейсмокардиогра­
фии изучалось функциональное состояние сердечно-сосудистой сис­
темы у гандболистов различной квалификации в периоды тренировок.

Как показано в таблице ГС, исходный уровень артериально­
го кровяного давления у испытуемых спортсменов находился в пре­
делах физиологических стандартов.

В основном периоде тренировки по сравнению с подготови­
тельным как у команды мастеров* так к у команд спортсменов пер­
вого разряда и новичков, максимальное и минимальное давление 
ниже на 5-S мм, ч р м  у остальных команд. Существенные изменения 
наблвдаются по показателям осцидлографического индекса, которые 
увеличиваются у команды мастеров на 2,1 мм, у команды спортсме­
нов первого разряда —на 1,0 мм и 2,1 мм, у новичков - на 0,6 
и 2,0 мм по сравнению с исходными данными.

В процессе тренировочного занятия у испытуемых спортсме­
нов I разряда (см.таблицу 10) наблюдается постепенное увеличение 
максимального кровяного давления после разминки и в процессе ? 
тренировки и понижение его после тренировки, одновременно увели­
чиваются частота сердечных сокращений и показатели с̂циллогра- 
фичесхого индекса, которые затем уменьшаются после тренировки. 
Минимальное артериальное кровяное давление после размин&и и в 
процессе тренировки уменьшается и увеличив*этсл после тренировки.



.Таблица 10.
Состояние сердечно-сосудистой системы у гандболистов различной квалификации 

в- различные периоды тренировок (среднестатистические данные)

Периода тренировок
I________ _______ Артериальное давление_ _
|МЙнТ]МакоТ|~ОИ~|чСС~|м>ш7|макс7|~ОЙ~|чСС~|мйнТ|какс7|~ОЙ~|чСС~ 
1Мастера спорта_____ I Первый разряд_______Т Новички___________

Подготовительный 6£ 121 f,o 73 130 6,0 54 131 6,6

Основной 75 125 Ь, I 70 130 7,0 73 126- 7,6
2й подготовительный - - - - 71 146 6.1 32 146 96
До игры 56 141 11,0 72 6С 144 9,4 74 39 137 10,3
После разминки 50 147 12,4 £6 67 154 9,4 99 - - - -
После игры 59 147 15,0 97 62 163 10,0 114 49 138 ■»Н О О 100
До тренировки 60 125 6,7 77 - - - -
После разминки 55 137 8,3 96 - - - -
В процессе тренировки 30 179 9,6 109 - - - -
После тренировки 60 125 6,2 160 - - - -

Условные обозначения: Мин. - ыинимэльное; Макс.- максимальное; G. - осциялографический
индекс (мм); ЧСС - частота сердечных согрешений (уд.мин.).

а



Такие ‘изменения указывают ка постепенность применяемых 
средства в'процессе тренировочного занятия.

В процессе соревнований (см.таблицу 10) максимальное ар­
териальное давление и частота сердечных сокращений являются наи­
большими у спортсменов I разряда и наименьшими у спортсменов ко- 
иачды мастеров как после разминки, так и после игры. Минимальное 
давление уменьшается после разминки у спортсменов команды масте­
ров и увеличивается у спортсменов I разряда. Значительно увели­
чивается осциялографический индекс у спортсменов команды масте­
ров после разминки - до 12,4 мм,после игры - до 15 мм. У спорт­
сменов I разряда после разминки он равняется 9,4 мм, после игры- 
10 мм. У новичков до игры он равен 10,3 мм и после игры - 10 мм.

Одновременно с измерением артериального давления произво­
дилась запись сейсмогардиограммы (таблица II). У спортсменов ко­
манды мастеров в основном периоде тренировки показатели аплиту- 
ды Af увеличились на 1,9 мм, А2 - на 2,2 мм, силовой показатель 
сердетаого цикла AI/A2 увеличился на 0,11 ш, продолжительность 
механической систолы - на 0,06 с.

У спортсменов I разряда и новичков в 'основном периоде ? 
тренировки все показатели сейсмокардиограммы ̂увеличиваются, во 

втором подготовительном периоде уменьшаются.
Таблица II.

Динамика сейсжжардиографических пок̂ателей 
у гандболистов различной квалификации по периодам 
тренировок (среднестатистические данные)

Периоды тренировок IAI ым!А2 1ш1А1/А2 .ш1А1 с 
1_ j 1 1

IA2 с
4

JAI/A2 е

I t 2 I 3 I 4 J 5 1 6 1 7

Подготовительный

Основной

' 21,0 
21,?

Мастера спорта 
14,5 1,1 0,10 
16,7 1,2 0,16

0,10
0,12

0,37

0,31

Подготовительный
Основной
2 подготовительный

15.6

34.7 
15,1

'Первый разряд 
13,6 1,3 0,14 
15,1 1,6 0,17 
15,9 1,0 0,08

0,12
0,14
0,05

0,33
0,36
0,28



I ! 2 1 3 ! 4 1 5 1 6 ! 7

Новички
Подготовительный 20,0 16,6 1,1 0,16 0,13 0,35
Основной 36,0 23,0 1,5 0,19 0,15 0,36
2 подготовительный 21,2 14,4 1,5 0,09 0,06 0,29

Проведенные нами исследования переносимости тренировок 
ных и соревновательных нагрузок на различных стадиях формиро­
вания и совершенствования двигательных навыков позволили устано­
вить факт функциональных преобразований, которые возникали в ор­
ганизме спортсменов под влиянием средств, иcпoяьзveмыx в гандбо­
ле, при этом наблюдались значительные индивидуальные различия 
частот тремора. Выключение зрительного анализатора не вызывало 
существенных изменений в частотной характеристике тремора. По- 
видимому, специфика тренировочного процесса в гандболе связана' 
с восприятием зрительных образов (передвижение игроков, переда­
ча мяча и т.д.), что способствует устойчивости физиологических 
эффектов, обусловленных через посредство двигательных анализа­
торов.

Опыты с волевым усилием, направленные на погашение тремо­
ра, позволяют обнаружить неадекватную реакцию волевого воздей­
ствия на него. В большинстве случаев наблюдается возрастание 
частоты тремора вместо ее снижения, что имеет важное значение 
для характеристики процессов, управления движениями спортсмена. 
Наличие неадекватной реакции на волевое погашение тремора* у 
гандболистов' свидетельствует о не вполне совершенной настройке 
Лдс высшей нервной* деятельности. Недостаточная эффективность во­
левых усилий, направленных на погашение тремора косвенно указы­
вает на низкий уровень функциональной активности неспецифичес- 
ких систем координации движения и, в частности, на активность 
ретикулярной формации,.от состояния которой зависит проявление 

тремора. Существенные изменения происходят в основном периода 

тренировки у всех команд. Проявляется более адекватная реакция 

на врлевое погашение тремора.
Исследование тремора позволило опосредованно судить о 

состоянии центральной нервной системы у гандболистов в различ­
ные периоды тренировок з соревнований. Вариации колебаний тре-



мора указывают на отсутствие стабильности в настройке нервных 
механизмов, регулирующих* тремор.

Проведение нейрохирургических исследований для выяснения 
координационной настройки центральной нервной системы у испыту­
емых гандболистов свидетельствует о не вполне совершенной наст­
ройке. особенно у спортсменов I разряда- и новичков. Средние по­
казатели критической частоты слияний световых мельканий и звуко­
вых шелчков в целом отражают невысокий уровень лабильности цент­
ральной нервной системы, что обусловлено значительными различи­
ями в степени тренированности спортсменов и состоянии их спор­
тивной фораа. В целях достижения оптимального состояния централь­
ной нервной системы необходимо пересмотреть применяемые средст­
ва и методы улучшения проявлений нервной активности гандболистов.

Время двигательной реакции у всех испытуемых находилось 
на посредственном уровне.

Показатели максимальной частоты движений у испытуемых I 
разряда и новичков свидетельствуют об улучшении их двигательной 
активности и подвижности нервных процессов. Для дальнейшего улуч­
шения подвижности нервных процессов необходимо постоянное кор- 
регирование запланированной мышечной нагрузки.

Исследование длительности максимального произвольного мы­
шечного усилия показало, что чем больше длительность, тем мень­
ше сила мышц и, наоборот, при меньшей длительности увеличивает­
ся сила мышц. После вестиб лярной пробы показатели ухудшаются.
Из этого следует, что мобилизационная способность двигательной 
активности гандболистов нуздазтся в специальном развитии до не­
обходимого высокого уровня с одновременным повышением у н*!х ус­
тойчивости вестибулярных функций.

Различные изменения показателей под влиянием вестибуляр­
ных раздражений свидетельствуют о величайшей сложности проявле­
ния соматических реакций, при этом вестибулярные реакции оказы­
вают существенное воздействие на качественные проявления сокра­
тительного процесса верхних кончностей. Все это в определен­
ной мере расширяет представления о значении вестибулярного ана­
лизатора б двигательной деятельности человека.

Изменение функции созфанения равновесия тела и устойчи­
вости вестибулярного анализатора позволили определить фактичес­
кий урозень развития специфических реакций .организма и обеспече-



ния двигательной активности в условиях их недостаточного 
развития. Снижение вестибулярной устойчивости является результа­
том отсутствия систематической функциональной подготовки в тре­
нировочном процессе у гандболистов всех квалификаций, что в зна­
чительной мере снижает рост спортивного мастерства.

Для улучшения спортивной подготовленности гандболистов 
необходимо включать в тренировочные занятия специальный комп­
лекс физических упражнений, направленных на совершенствование 
необходимых гандболисту вегетативных и соматических компонентов 
ннвыка.

Динамика показателей артериальной осциллографии свидетель­
ствует о некотором улучшении работы сердечно-сосудистой система 
в основном периоде тренировки, а также о значительных сдвигах 
ее в процессе тренировочных занятий. Й период учасгчя испытуе­
мых в соревнованиях наблюдается слабая переносимость соревнова­
тельных нагрузок. Так, у испытуемых новичков имеет место сниже­
ние осциллографического индекса и увеличение частоты сердечных 
сокращений, что связано с большой реактивностью со стороны сер­
дечно-сосудистой системы на соревновательные нагрузки и что 
следует рассматривать как следствие перенапряжения регуляторной 
деятельности сердечно-сосудистых центров. Высокие показатели * 
максимального кровяного давления и частоты сердечных сокращений 
у испытуемых всех квалификаций до игры, по-видимому связаны е 
предстартовым состоянием спортсменов.

Показатели сейсмокардиограммы свидетельствуют о разнонап­
равленных качественных изменениях в фазовой деятельности сердца, 
что указывает на диссоциацию показателей отдельных компонентов 
сердечного цикла, на незавершенность процессов адаптации либо 
на ту или иную степень дискоординации как следствия неравномер­
но последовательных тренировочных нагрузок? Являясь методом 
Функциональной диагностики, сейсмокардиограмма может быть успеш-* 
но использована в оценке- сдвигов вчутрисердечной гемодинамики 
при занятии физическими упражнениями.

Таким образом, анализ полученных результатов позволил ус­
тановить, что в периоды тренировочных занятия и соревнований у 
гандболистов различной квалификации выявилась не впол}*е совер­
шенная координационная настройка цэнтральной неявной системы, 
выявлен невысокий уровень лабильности и функционально? активнее-



ти неспецифических систе координации движений вместо улучшения 
двигательной активности и подвижности нервных процессов у испы­
туемых первого разряда и новичков. Мобилизационная способность 
двигательной активности гандболистов развита недостаточно. Отме­
чается высокая реактивность сердечно-сосудистой системы на тре­
нировочные нагрузки и недостаточная переносимость соревнователь­
ных нагрузок.

Вместе с тем отмечается сглаженность физиологических ре­
акций при выполнении физических нагрузок в условиях воздействия 
различной температуры (+10 и +27°С) окружающей средьы.

В разработке комплекса информации о характере физиологи­
ческих реагсций на различных стадиях спортивного совершенствова­
ния представляется важным периодический учет сдвигов тремора, 
показателей артериальной осциллографии, сейсмокардиограммы, мак­
симальной частоты движений, времени двигательной реакции, крити­
ческой частоты слияний световых мельканий и звуковых щелчков, 
функции равновесия тела и устойчивости вестибулярных реакций, 
длительности максимального произвольного мышечного усилия.

Проведение комплекса исследований позволило получить цен­
ные данные о динамике процессов управления движениями и проявле­
нии единства моторного и вегетативного компонентов двигательно»- 
го навыка при существующей системе спортивной тренировки в усло­
виях жаркого климата.

2.4. Фактическое состояние функциональны* систем 

организме как критерий направленности 
функциональной подготовки

Отрутствие точных и объективных критериев уровня функци­
ональной подготовки в гандболе для спортсменов различной квали­
фикации в определенной мере затрудняет рациональный подбор средств 

и методов, обеспечивающих запланированный рост спортивных дости­

жений. В этой связи представляется перспективной разработка кри­
териев функциональной подготовки гандболистов. При этом особое 
значение имеет анализ достигнутых соотношений различных систем 
организма гандболистов как основа определения критериев их функ­
циональной подготовки в процессе спортивной тренировки.
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В предсоревнова̂гельный период тренировки обследовано 14 
спортсменов Р-22-летнего возраста, из которых 7 спортсменов г 
первого разряда со спортивным скажем от 3 до 5 лет и 7 новичков. 
Температура воздуха в дни исследований составляла +15°, относи­
тельная влажность - 44%, атмосферное давление - 965 м.б. Приме­
нялся комплекс методов, включающий артериальную осциллографию, 
цульсометрию, сейсмокардиографию, нейрохронометрию, статометрию 
и вестибулярометрию.

Приведенные в таблице 12 данные артериальной осциллогра­
фии, частоты сердечных сокращений и сейсмокардиографии характе­

ризуют уровень функционального состояния сердечно-сосудистой 
системы обследованных лиц и воздействия физических нагрузок при 
занятии гандболом на их двигательнчю деятельность. Можно конста­
тировать, что существующее построение процесса спортивной подго­
товки гандболистов не обеспечивает в необходимой мере направлен­
ного функционального совершенствования сердечно-сосудистой сис­
темы, о чем свидетельствуют невысокие показатели ее работы у 

гандболистов, имеющих первый спортивный разряд. Их показатели 
зачастую хуже или соответствуют показателям новичков. Так, у но­
вичков осциллографический индекс равен 5,2 мм, а у спортсменов 
I разряда - 4,4 мм; силовой показатель сердечного цикла у нович­
ков выше, он равен 1,28 .мм, а у спортсменов I разряда - 1,14 мм. 
По-видимоцу, достижение оптимального состояния сердечно-сосудис­
той системы возможно лишь при изменении существующего процесса 

спортивной тренировки о
Данные нейрохронометрических исследований„ приведенные 

в таблице 12, свидетельствуют, что средний показатель времени 
двигательной реакции на свет и звук и покаватели критической 
частоты слияний световых мельканий и звуковых щелчков как у 
спортсменов I разряда, так и у новичков находятся на посреди 
етвэнном уровне. Показатели сохранения равновесия тела и вести- 
булярной устойчивости находятся на низком уровне и отличаются 
от физиологических стандартов.

Обращает, внимание факт посредственных показателей, полу­
ченных с помощь» нейрохронометрии, а также данных сохранения р 
равновесия тела и вестибулярной устойчивости, особенно у спорт­
сменов высокой квалификации. У начинающих спортсменов указанные 
соотношения физиологических показателей еше более выражены.



Неравномерное развитие функций различных систем организ­
ма у новичков и отсутствие значительного их выравнивания у ста- 
жированных спортсменов свидетельствует о явлениях диссоциации 
функций организма на различных стадиях формирования двигатель­
ных динамических стереотипов. Указанные проявления могут быть 
связаны с не вполне рациональным планированием и использованием 
средств, применяемых в процессе спортивной тренировки.

Приведенные данные указывают на необходимость улучшения 
функциональной подготовки гандболистов посредством детальной 
разработки комплекса средств и методов по функциональному совер­
шенствования спортсменов.

Таблица 12.
Вариационно-статистическая характеристика состояния 
сердечно-сосудистой системы у гандболистов различной 
квалификации в предсоревновательном периоде тренировки

Параметры } А/ \тг.п-тйк\!*-± б '

I 1 2 1 а л 4

I разряд
Арт.давление (макс.) мм рт.ст. 7 130 - 140 132 ±2,15
Арт.давление (мин.) мм рт.ст. 7 30 _ 45 36 + Ъ,0
Осциллографический индекс мм 7 3,0 - 7,5 4.4 ± I»’
Частота серд.сокращений уд.мин. 7 5В - 68 61,4 ± 1,4
Сейсмокардиограмма: AI мм 7 19 - 35 зг,з± 3,4

А2 мм 7 19 - 31 27,1 ± 3,02
AI А2 мм 7 1,1 - Iu3 1,14 ± 0,7
AI с 7 0,12 - 0,15 0,13 ± 0,01
А2 с 7 0,11 0,16 0,12 + .0,05
AI А2 с 7 0,30 - 0,36 0,32 ± 1,1

Новички
Арт.давление (макс.) им рт.ст. 7. 115 - 145 130 ± 1,0
Арт.давление (мин.) км рт.ст. 7 20 _ 40 37,6 ± 7,2
Осциллографический индекс мм 7 3,0 ь, 0 5,25 + 0,9
Частота серд.сокращений уд.мин. 7 64 - 104 74 + 9,9
Сейсмокардиограмма: AI мм 7 32 - 34 33,& ± М

А2 мм 7 22 - 30 27,0 + 0 ,Ь
AI А2 мм 7 1,1 - 1,5 1,2Ь ± 0,1
AI с 7 0,10 - 0,17 0,14 ± °.°1
А2 с 7 0,14 - 0,16 0,13 + 0,01
AI А2 с 7 0,26 - 0,32 0,29 ± 0,7
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2.5. Воздействие различных по величине нагдоок 
на протекание физиологических реакций

Высокий эффект спортивнойттренировки зависит от оптималь­
ных величин,применяемых мышечных нагрузок, окончательное опреде­
ление которых уточняется во время тренировочного занятия. Осо4 
бое значение при этом имеет факторы, обуславливающие непрерывную 
информацию о функциональном состоянии организма, его систем и 
органов.

Дея выявления воздействия учебно-тренировочных занятий 
по гандболу выяснилось влияние различных физических нагрузок, 
применяемых в процессе спортивной тренировки, на протекание фи­
зиологических реакций.

Таблица 13.
Вариационно-статистическая характеристика нервной 
активности у гандболистов различной квалификации 
в предсоревновательном периоде тренировки

______ Параметры_____  j Л/ | t n it  к £  &

I разряд
ции

То же на зщук (м.сек.)
Критическая частота слияний 
световых мельканий (гц)
Критическая частота слияний 
звуковых щелчков (гц)

Время двигательной реакции на 
свет (м.сек.) 7 160 -  200 175,6 + 16,2

7 136 -  164 156,6 + 14,9

7 30 *  42 37,4 + 21,4

7 37 -  ьг 57,4 + 61,6
7 4 - 4 5 14,3 + 1,1
7 5 - 4 0 26 + 19,1

Новички

Время двигательной реакции на 
свет (м.сав.) 7
То же на звук (м.’сек.) 7
Критическая частота слияний 
световых мельканий (гц) 7
Критическая частота звуковых 
щелчков (гц) " 7
Сохранение равновесия тела (сек.) 7
Вестибулярная устойчивость (сек.) 7

166 - 192 180 + 5,9

140 - 172 155 + 71

3 5 - 4 0 37 + 1,2

3 7 - 9 7 79 + 1,4

4 - 2 0 II,I ± 4.6
5,5 * 26 21,6 + 3,6



I вариант занятий

Построение. Спортивная ходьба- 3 мин. Обшеразвиваюшие 
упражнения- 12 мин. Подготовительные скоростные упражнения Сбег, 
прыжки, бег с.высоким подниманием бедра)- 5 мин. Работа на ско­
рость, ускорение 3x20 м без мяча и с мячом, челночный бег 2x40 м- 
Ю мин. Игра "Млч своему” в умеренном темпе- 10 мин. Броски по 
воротам без сопротивления противника- 10 мин. Двухсторонняя иг- 
ра- 20 мин. Ходьба. Упражнения на расслабление и дыхание- 5 мин.

П вариант занятий

Построение. Спортивная ходьба- 5 мин. Обшеразвиваюшие 
упражнения на все группы мышц поточным методом в быстром темпе- 
15 мин. Скоростные упражнения: бег прыжками и с высоким поднима­
нием бедра, семеняший бег, бег с поворотом кругом, вправо и вле­
во- 10 мин. Работа на скорость: ускорение 5x20 м без мяча и с 
мячом. Челночный бег 4x40 м и 5x40 м- 15 мин. Работа с мячом: 
передача и ловля на месте и в движении по "восьмерке”, игра 
"мяч своецу" по заданию: без касания мяча о площадку- 15 мин. 
Броски по воротам с сопротивлением противника- 10 мин. Двусто­
ронняя игра в быстром темпе- 20 мин. Ходьба. Упражнения на дыха­
ние* 5 мин.

Обследовано 14 испытуемых, из которых 7 спортсменов пер­
вого разряда и 7 новичков в возрасте от 17 до -22 лет со спортив­
ным стажем от I года до 5 лет. Регистрация функциональных пара­
метров проиэводилась.до разминки и после разминки, в процессе 
тренировки и после нее. В исследовании применялся коэтлекс ме­
тодов, включающий вртериельную осциллогарфию, пульсометрию; 
сейсмокардиографию, треморографию, нейрохронометрию, статометрию 
и вестибулярометрию.

В таблице 14 приведены данные изменения артериального 
кровяного давления и частоты сердечных сокращений в процессе 
тренировочных занятий.

По I тренировочноцу варианту у испытуеадх первого разря­
да после разминки несколько увеличивается максимальное й мини­
мальное кровяное давление, уменьшается осциллографический ин­
декс и увеличивается частота пульса. После тренировки показате­
ли кровяного давления быстро возвращаются к исходным данным, 
осциллографический индекс несколько ниже исходных данных, а



Динамика показателей сердечно-сосудистой система 
у гандболистов различней квалификации в процессе 
тренировки (среднестатистические данные)

! I вариант ! П вариант

Параметры|до треТпослеУв про-|после 
1ниров—jтрени»цессе |раз— 
ки .Ъовки трени-.минки 
I Г давки |

|до тре!после!в про«после 
1нироз-{раз- j цессе,трени- 
i j ки {минки{трени j ровви
t . .... 1 _ ..1РОКИ j_

Первый разряд
АД макс. 126 116 133 128 lib 133 123 •113

АД мин. 63 65 66 64 52 61 60 61

Осциллогр.
индекс 4,5 3,6 5,5 2,6 6,3 5,2 4,6 4,3

ЧСС 77 67 105 104 69 69 96 68

Новички
АД макс. 114 120 128 131 ИЗ 125 123 117

АД мин. 65 56 70 65 62 64 69 66

Осциллогр.
индекс 5,1 4,05 2,5 4,8 4,3 6,2 3,8 4,1
ЧСС 77 92 114 121 70 106 97 100

частота сердечных сокращений больше на 10' ударов по сравнению 
с исходными данными..

В процессе тренировки по П варианту у испытуемых первого 
разряда после разминки увеличивается как максимальное, так и 
минимальное кровяное давление, уменьшается осциллографический 
индекс и увеличивается частота пульса. В процессе тренировки 
уменьшается максимальное и минимальное кровяное давление, увели­
чивается осциллографический индекс и частота пульса. Указанная 
картина изменений артериального кровяного давления М частоты 
сердечных сокращений свидетельствует о не вполне адекватной ре­
акции .сердечно-сосудистой системы. После тренировки уменьшает­
ся максимальное кровяное давление, несколько увеличивается мини­
мальное давление и уменьшаются осциллографический индекс и час­
тота пульса, хотя последняя и остается высокой.

У новичков в процессе тренировки по I варианту после раз­
минки увеличиваются максимальное и минимальное кровяное давле­
ние и частота пульса, уменьшается осциллографический индекс. В 
процессе тренировки уменьшается максимальное и увеличивается



минимальное кровяное давление, уменьшаются осциллографический 
индекс и частота сердечных сокращений. Непосредственно после 
тренировки все показатели, 'за исключением осциллографического 
индекса, уменьшаются.

В процессе трзнировочного занятия по П варианту у новичт 
ков после разминки увеличиваются максимальное и минимальное кро­
вяное давление, осциллографический индекс и частота пульсз. В 
процессе тренировки показатели артериального кровяного давления 
уменьшаются, как и показатели осциллографического индекса и час­
тоты пульса.

Синхронная регистрация сейсмокардиограммы (СКГ) с записью 
артериального кровяного давления позволила получить дополнитель­
ную картину реакции сердечно-сосудистой системы, властности, 
возможность судить о внутрисердечной динамике на применяемые 
нагрузки. В таблице 15 представлены изменения средних величин 
показателей СКГ гандболистов различной квалификации. Обращает 
на себя внимание разнохарактерная направленность сдвигов пока­
зателей СКГ. При этом тенденция изменения более выражена при П 
варианте тренировки.

В то же время такие изменения, как резкое колебание сис­
толического цикла (AI) у стаж1фованных спортсменов - (0,16-0,19,
0,13-0,21 с), постепенное уменьшение к концу тренировки времени 

второго колебательного цикла СА2) и тенденция увеличения силово­
го, показателя СКГ к концу тренировки по П варианту, свидетель­
ствуют о значительном напряжении сердечно-сосудистой системы и 
одновременно указывают на определенные потенциально-функционалъ- 

ные возможности сердечно-сосудистой системы гандболистов.

Таблица 15.

Динамика се&смокардиографических показателей 
у гандболистов различной квалификации в процессе 
тренировочных занятий (среднестатистические данные)

!_____ I вариант |_____ П вариант ______
Параметра (до (после {в про [после {до |после [в про • после 

! трени j трени- {цессе }размин4»трени .раз- «цессе • трени- 
|ровки}ровки {трен. }ки |ровки{минки {трен.{ровки

I 1 2 1 3  Г 4 »  5 1 6 1 7  1 Ь ! 9
Первый разряд

AI в Нк 27*4 33,8 20,6 Х,9 29,5 31,2 27,5 30,6 
А2 вин 25,2 22,3 24,7 25,7 28,7 28,3 23,0 27,2



I t 2 ! 3 1 4 ! 5 1 6 1 7 ! 8 ! 9

AI А2 в им 1,15 1,15 1,23 1,34 1,01 1,02 1,14 1,15

AI в сек. 0,15 0,17 0,16 0,18 0,16 0,19 0,13 0,21

А2 в сек. 0,12 а, 12 0,17 0,16 0,18 0,16 0,14 0,15

AI А2 в сек0,32 0,32 0,34 0,31 0,30 0,33 0,33 0,35

Новички
AI в ми 31,4 29,6 27,0 32,1 32.4 33,0 31,8 32,6

А2 в мм 27,4 35,0 24,7 26,6 27,5 29,8 27,4 29,6

AI А2 в мы 1,33 1,16 1,26 1,10 1,13 1,07 1,00 1Д0
AI в сек. 0,11 0,14 0,18 0,15 0,15 0,1Ь 0,17 0,18

А2 в сек. 0,13 0,15 0,16 0,16 0,14 0,16 0,15 0,17

AI А2 в сек. 0,32 0,33 0,32 0,35 0,31 0,31 0,32 0,30

Данные,представленные в таблице 16, свидетельствуют, что 
у спортсменов первого разряда при некоторой повышенной частоте 
исходных данных по I тренировочному варианту отмечается к концу 
занятия тенденция снижения частоты тремора, зарегистрированного 
в условиях относительного покоя и при волевом усилии, направлен­
ном на его погашение. По П тренировочному варианту наблюдается 
тенденция некоторого возрастания абсолютных значений тремора. 
Указанная картина проявления динамики тремора наблюдается с не­
которой модификацией у новичков.

Динамика показателей тремора при различных физических 
нагрузках свидетельствует о значительном изменении функциональ­
ного состояния, в первую очередь, в центральной нервной системе. 
Понижение частотных характеристик тремора можно связать с разви­
тием процессов торможения центральной нервной системы. Выражен­
ное тормозное состояние нервных центров служит существенным пре­
пятствием адекватного проявления импульсации по эффекторноцу пу­
ти. Это достаточно демонстративно проявляется в динамике измене­
ний коэффициента волевого усилия.

Выраженность феномена волевого погашения поэного тремора 
пальца руки позволяет говорить об определенной зависимости харак­
тера волевой импульсации, об активности центральной нервной сис­
тема.

В рассматриваемом случае повышение тремора относительно­
го покоя и коэффициента волевого усилия* по-вздимоцу является



Динамику частотных характеристик тремора 
у гандболистов различной квалификации 
tсреднестатистические данные в гц)

П вариант---- у----— -j--------
параметры «̂ р^ч^̂ до [после«в про (после

* ^ «трени.раэ- «цессе.трени;трени(раз- (цессе̂трени- 
 |Швки дминки j трен. {.ровки {ровки{минки j трен, j ровки

Первый разряд
Тремор в покое18,2 16,3 17,7 17,7 19,6 18,6 1Ь,Ь 18,4
?о же с воле­
вым усилием 14,5 14,5 14,6 14,1 16,4 16,3 16,8 17,1
Коэффициент 
волев. усилия 1,02 0,99 0,67 0,94 0,91 0,90 0,85 0,98

Новички
Тремор в покое19,8 20,9 22,3 19,3 13,9 14,3 5,3 15,4
То же с воле­
вым усилием 19,6 21,1 10,6 16,2 16,3 17,6 15,1 16,4
Коэффициент 
волей сусилия 1,06 0,9 1,00 0,99 0,82 0,65 0,88 0,92

следствием напряженнной координационной деятельности нервных 
структур, ре1улируюших поэные "рефлексы у спортсменов.

Границы изменений времени двигательной реакции (ВДР) на 
свет и звук, критической частоты слияний световых мельканий 
(КЧССМ) t вестибулярной устойчивости и сохранения равновесия те­
ла на уменьшенной опоре у обследованных спортсменов представле­
ны в таблице 17. .Обращает на себя внимание значительная вариатив­
ность средних показателей изучаемых предметов в ̂ процессе трени­
ровок. Как видно из рисунка, исходные данные ВДР как у стажиро- 
ванных спортсменов, так и у новичков значительно варьирует, что 
указывает на недостаточную устойчивость настройки центральной 

нервной системы.
Отмечаются случаи ухудшения отдельных показателей под в 

влиянием разминки. Несмотря на разнообразный характер изменений 
изучаемых параметров, их динамика характеризуется общими черта­
ми. Как у сталированных спортсменов, так и у новичков наблюдает­

ся некоторая тенденция уз̂дшения ВДР к концу занятой, хотя сами* 
по себе величины двигательной реакции для изучаемых групп спорт­
сменов и так находились на посредственном уровне.

! I вариант t 
1----- Т "Т----- 1-----Тп л  ! п л п т г л  i та т т п п . ' п л л я а !



Динамика показателей нервной активности 
у гандболистов различной квалификации в процессе 
тренировочных занятий (среднестатистические данные)

--—-----------------~Т---------- " ~ -■■■- — ■ —  - —■ — о —
]________ I вариант______!_______Д вариант

Параметры !до !после!в про!после!до !после!в про!после 
!трени!раз- !цессе!трени!трени!раз- !цессе!трени- 

___  ! ровки! минки 1 трен о 1 ровки 1 ровки! минки ! т^ен^! ровки

Первый разряд
ВДР {свет) 197 223 206 207 157 172 154 160

ВДР (зщук) 171 160 166 161 156 153 169 162
КЧССМ 33 44 46 46 34 39 40 41

Вестибулярная
устойчивость 17 21 19 29

Сохранение рав­
новесия теда 19 — — 28 30 — — 40

ВДР (свет) 204 201 166
Новички

193 176 176 143 158

ВДР (звук) 136 158 141 159 175 164 160 159
КЧССМ 37 47 44 51 34 32 35 32
Вестибулярная
устойчивость 26 21 24 32
Сохранение рав­
новесия тела 29 _ 27 32 ... 47

Критическая частота слияний световых мельканий, как пра­
вило, к концу занятий возрастает, и лишь у новичков по П вариан­
ту тренировочного занятия несколько снижается (до 32/7 гц)'. По­
казатели вестибулярной устойчивости у спортсменов первого раз­
ряда после тренировки по I варианту увеличилась да 4 сецундн̂ 
а по П варианту тренировки - на 10 в 2 секунды* У новичков, в про­
цессе I варианта тренировочного занятия показатели уменьшились’ 
на 5,3 секунды, а по П варианту увеличились на 7,4 секкунда. В 
целом Средние данные вестибулярной устойчивости свидетельству­
ют о посредственной координационной функции двигательного ана­
лизатора.

В процессе исследования показатели сохранения равновесия 
тела у испытуемых I разряда увеличились. У испытуемых новичков 

показатели в начале уменьшаются, а затем возрастают. Такого ро-
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да изменения длительности сохранения равновесия тела свидетель­
ствуют о заметном улучшении координационной способности цент­
ральной нервной системы у испытуемых спортсменов..

Проведенные, намй исследования переносимости различных 
нагрузок позволили установить функциональные изменения» возник­
шие в организме спортсменов под воздействием применяемых средств.

Можно констатировать, что характер изменений функциональ­
ных показателей имеет две разнонаправленные тенденции: прогрес­
сивную и регрессивную. Прогрессивный характер физиологических 
реакций сопровождается адекватным изменением артериального кро­
вяного давления, улучшением синхронизма сил, действующих в пе̂' 
риод систолы и диастолы» увеличением силового показателя сердца 
по сейсмокардиограмме, уменьшением времени двигательной реакции 
на свет и звук, возрастанием вестибулярной устойчивости„ улучше­
нием способности сохранения равновесия тела на уменьшенной опо­
ре с выключением зрительного анализатора. ̂Регрессивный характер 
физиологической реакции связан9 как правило, с ухудшением укае 
занных параметров.

Анализ полученных результатов свидетельствует о том, что 
приспособительный характер протекания физиологических реакций 
у обследованных спортсменов в целом характеризуется разнонаправ­
ленное тью внутрисистемных процессов аппарата кровообращения и 
в большинстве случаев стимуляцией двигательных координаций» Ука­
занные закономерности реактивности различных систем организма 
отражают общефизиологический характер протекания реакций на мы­
шечные нагрузки и в то же время свидетельствуют о специфическом 
их протекании, как частном случае влияния вцда спорта.

2.6. Использование восстановитейьно-стицуляционных 
пауэ в процессе тренировочных нагрузок как 
методический прием их оптимизации

Результата исследований, представленные в таблице 18, сви­
детельствуют о том, что в процессе тренировочного занятия с ис­
пользованием восстановительных пауз наблюдалось некоторое пони­
жение артериального давления, как у спортсменов I разряда, так 
и у новичков. Если до восстановительных пеуз максимальное дав­
ление у испытуемых I разряда и новичков было 133-132 мм рт.ст.,



Динамика среднестатистических показателей состояния сердечно-сосудистой 
и нервной система в процессе тренировочных занятий с включением восстановительных 

пауз у новичков и спортсменов первого разряда

Параметры

Г !
|Д° |
{тренировки} 
I !

I пауза

в процессе тренировки

4- П пауза

J2. I после I JS2. I

«после
{тренировки

после

Арт.давление (макс.) II3/I20 132/133 II6/I22 I23/I3I 107/128 II2/I26
Арт.давление (мин.) 59/60 58/35 57/56 60/60 56/56 60/57

Осциллограф.индекс 4,1/6,4 6,9/7,4 4,3/6,0 5^5/5,6 3,5/5,6 2,3/4,2
Частота сердечн.сокращ. 74/75 II9/I09 96/87 100/101 91/64 93/90

Тремор в покое (гц) 13,1/12/6 12,5/12,4 11,6/13,2 11,1/12,7 12,9/13,3 13,3/13,6

Тремор с волевым
13,5/14,3 12,9/13,6 12,5/13,0усилием (гц) 13,5/14,1 12,6/14,6 13,3/12,9

Коэффициент волевого 
усилия 0,97/0,9 0,99/0,91 0,67/0,92 0,63/0,97 1,00/0,97 «,06/1,04

бремя двигательной ре-' 
акции на эцук (м) I75/I7I- 165/163. 157/163 149/152 145/165 152/155

Критич.частота слияния 
световых мельканий ‘ 17,4/40,6 36,2/43,2 34,9/36,3 37,2/40,3 31,2/40,3 34,4/40,4

Критич.частота эвуковх 
щелчков (гц) 65,5/64,7 69,5/74,9 77,1/73,4 69,5/73,9 80,5/87,2 73,0/78,9

Сохранение равновесия 
тела 22,6/23,8 20,0/21,0 33,5/40,4 24,5/26,2 36,5/37,3 31,5/40,0

Вестибулярная устойчив. 26,0/34,2 - - - - 45,5/50,0

Примечание: среднестатистические показатели, представленные в таблице: в числителе - у но-

вичков, .в знаменателе -> у спортсменов первого разряда.



а минимальное давление 55,5-56,9 мм рт.ст., то после первой па­
узы максимальное давление уменьшилось до I22-II6 мм рт.ст, а ми­
нимальное стало равным 57,6 йм рт.ст. у новичков и 56,4 мм рт. 
ст. у гандболистов I разряда". После второй паузы у всех испыту­
емых наблюдается понижение как максимального, так и минимально­
го давления.

Необходимо ‘отметить, что применение пауз в тренировке 
позволило сгладить кривую изменений артериального давления на 
физические нагрузки.

С уменьшением артериального давления после применения па­
уз уменьшаются и показатели осциллографического индекса, а имен­
но: у испытуемых первого разряда после первой паузы на 1,4 мм 
и после второй паузы на 3,4 мм; у новичков на 2,3 мм после пер­
вой паузы и на 2 мм после второй паузы. Осциллографический ин­
декс у спортсменов I разряда выше (7,8 мм),, чем у новичков (5,5 
мм). %

Частота сердечных сокращений после второй паузы у испыту­
емых I.разряда и новичков уменьшается и равна соответственно
87,5 и 96,5 уд.мин., тогда как в процессе тренировки она дости­
гала I09-II9 удвмин. После второй паузы частота сердечных сокра­

щений также уменьшается.
Эффект восстановительных пауз весьма ощутимо проявляете̂ 

в динамике осциллографических показателей.
Данные СКГ также подтверждают эффективность применения 

flays (табл. 19). Так, в процессе исследований у испытуемых I раэ- 
ряда и новичков после пяуз активно-пассивного отдыха отмечается 
тенденция к снижению величины сердечных сил первого и второго 
колебательного цикла СКГ с одновременных улучшением, синхронизма 
сердечных сил в период систолы и диастолы.

Частота тремора у испытуемых новичков и спортсменов I раз­
ряда (см. табл.20) варыфовала после первой паузы - 12,9-13,6 гц.п 
Коэффициент волевого усилия у испытуемых I разряда увеличивался 
на 0,1 единицы после первой пауза и возрастал в процессе трени­
ровки. Одновременно наблюдалось увеличение коэффициента волево­

го усилия у новичков, что в целом косвенно отражает улучшение 
функциональной настройки центральной нервной системы испытуемых 

спортсменов.



Таблица 19.
Изменение показателей сейсмокардиограммы у гандболистов 
различной квалификации в процессе тренировочных занятий 
с использование пауз активно-пассивного отдыха 
(среднестатистические данные)

------|послГ
Показатели ■ £?{?{? .до I-й {после {до 2-й {после {трени­

ровки пауЭЫ 2-й па-{паузы {2-й па-!ровки
-------- ----- 4------ 1.------Л2Й___ I______Й2Н___ i______

Первый разряд
AI мы 27,2 26,3- 21,0 23,4 16,9 23,2
А2 мм 17,Ь 14,1 12,5 12,5 10,9 13,0
AI/A2 мм 1,5 1,6 1,9 1.3 1,6 1,7
AI с 0,14 0,13 0,12 0.15 0.14 0,14
А2 с о.н 0,09 0,0Ь 0,09 0,0Ь 0,12
AI/A2 с 0,31 0,27 •0,24

Новички

0,39 0,30 0,30

AI мм 26,0 26,7 19,6 25,3 21,4 26,5
А2 мм 13,/ 15,6 12,0 15,9 12,6 Г',6

AI/A2 мм 1,6 1,7 1.5 1,6 *2,0 1,7
AI с 0,13 0,12 0.16 0,12 о,и 0,14

А2 с 0,12 0,11 0,0В 0,12 0,09 0,12
AI/A2 с 0,35 0,32 0,29 0,29 0,32 0,32

Данные нейрохронометрических исследований (табл-21), в 
частности, ВДР (на з̂ук), показали, что у испытуемых 1 разряда 
и новичков ВДР уменьшается после первой паузы на 0,4 м/сек, пос­
ле второй паузы’увеличивается на .13,6 м/сек..

Критическая частота слияний световых мельканий у спортс­
менов I разряда после первой паузы несколько ухудшается и равна 
33,3 гц, после второй паузы не изменяется, у новичков ухудшает­
ся после первой и второй пауз. До-вкчимсму, применяемая нагруз­
ка в спортивных играх предъявляет дополнительные требования к 
зрительному анализатору и.указывает на необходимость срочного 
учета дозировки физической нагдозки в процессе спортивного со# 

вершенствования.
Показатель критической частоты слияния звуковых щелчков 

у спортсменов I разряда ухудшается после первой паузы я яначъ-



тельно улучшается после второй» у новичков улучшается после пер­
вой и второй пауз*; В целок показатели реакции на звуковые щелч­
ки подтверУчЦают положительное влияние восстановительных пауз.

По данным пробы на сохранение равновесия теда при стоянии 
на носках с закрытыми глазами у спортсменов I разряда показате­
ли улучшаются после первой паузы до *^0,4 с» после второй - до
37,5 с, увеличиваясь в дальнейшем до 40 с после тренировки, У 
новичков наблюдается значительное улучшение показателей равнове­
сия тела» однако их возрастание несколько ниже» чем у испытуе­
мых I разряда» и после второй паузы достигают 35 с» после второй
- 36,5 с.

В пробе с быстрым кружением головой отмечается стимулиру­
ющее влияние восстановительных пауз» что подтверждается ’следую­
щими данными: до тренировки у испытуемых I разряда вестибуляр­
ная устойчивость равна 34 с, после тренировки увеличивается до 
50 с, у новичков до тренировки - 26 с» после нее- 45,5 с.

Данные исследований указывают* на улучшение функциональных 
показателей и свидетельствуют о рациональном выборе чередования 
ритма работы и отдыха. Особого внимания, на наш взгляд» заслужи­
вает применение восстановительных пауз активно-пассивного отды­
ха в процессе тренировочного занятия гандболистов. Отдельные 
ухудшения следует рассматривать как диссоциацию функциональных 
показателей, которые могут быть раскрыты при дальнейшем изуче­
нии и устранены при подборj Аомплекса средств восстановитель­
ных пауз.

Таким образом, использование восстановительных пауз в 
процессе тренировочного занятия благоприятно влияет на фунвдио- 
нальное состояние организма спортсменов и в первую очередь на 
регулирующую функцию центральной нервной системы, что в свою 
очередь улучшает координационные способности спортсменов, поз­
воляет поддерживать работоспособность на достаточно высоком 
уровне и может использоваться в практической работе тренеров.

Анализ материалов исследований позволяет констатировать, 
что существующее построение спортивной тренировки не сопровож­
дается однонаправленным прогрессивным совершенствованием функци­
ональных систем организма гандболистов и требует дальнейшей 
углубленной разработки комплекса средств и методов по функцио­
нально̂ совершенствованию спортсменов̂



2.7. Специфическая роль механизмов пространственно- 

временной ориентации в координации движений 
гацдболиста в игровых ситуациях

Высокий уровень двигательных координаций во многом зави­
сит от уровня функционального состояния анализаторских систем.
При этом особое значение приобретает выяснение роли отдельных 
анализаторов в управлении движениями (В.А.Демешков, А.Н.Лнвиц- 
кий f 1973).

Адекватным раздражители вестибулярного аппарата являет­
ся ускоренное или замедленное прямолинейное движение теда. Дей­
ствия гандболистов в игровых ситуациях связаны с ускорениями или 
замедлениями движений» резкими поворотами или изменениями поло­
жения теда в пространстве» способными вызвать раздражения рецеп­
торов вестибулярного аппарата как отолитовой мембраны, так и по­
лукружных каналов.

При раздражении вестибулярного аппарата возникает вести- 
було-вегетативные и вестибуло-соматические реакции» в значитель­
ной мере изменяющие функциональное состояние важнейших систем 
организма» отвечающие за различные технические основы двигатель­
ного акта.

При низкой вестибулярной устойчивости эффект вестибуляр­
ных раздражений может суммироваться и неблагополучно сказывать­
ся на выполнении технической основы спортивных движений. Поэто­
му в спортивной практике важен учет динамики вестибулярной устой­

чивости.
В данном исследовании решались задачи:
1. Определить уровень и динамику вестибулярной устойчи­

вости и ее взаимосвязь с точностью выполнения двигательных актов.
2. Разработать и определить наиболее эффективные средства 

для функционального совершенствования гандболистов различной к 
квалификации.

Для оценки точности выполнения двигательного акте - попа­
дания мяча в цель - исполъзовался тест» описание которого приве­

дено в методике исследования.
В исследовании приняли участие 22 гандболиста, из кото­

рых Ь спортсменов I разряда, 3 - второго и II новичков. Спортив­
ный стаж от I года до 5 лет (одна команда I разряда и одна ко. 

манда новичков).



Исследования проводились до тренировки вестибулярной 

функции ка точность выполнения двигательных актов и после нее 
по специальной программе, изложенной в таблице 20.

Таблица 20.

Перечень специальных упражнений для 
тренировки вестибулярной функции и улучшения 
координационных способностей гандболистов

Упражнения (дозировка) !Организационно-методические 
! указания

I 1 2

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ УРОКА
1. Угграанения в движении

а) поочереднне движения руками Упражнения выполнять на 
впере̂в̂в̂рх, в стороны, каждый шаг, не сгибая рук

б) повороты туловища вправо- 
влево (15 с)

в) одновременное отведение рук в Упражнение выполнять на 
сторо̂ в̂ерх, в стороны, каждый шаг

2. Бег
а) приставными шагами правым и Ноги полу согну ты, имитация 

левым боком (30 с) блока в движении
б) спиной вперед и поворачиваясь Бежать свободно, выполняя 

лицом вперед (30 с) повороты через 5-6 шагов
в) с поворотом кругом попеременно Выполнять поворот резко 

вправо и влево

г) из различных исходных положе- Выполнять упражнения по 
ний лежа, сидя спиной вперед и сигналу 
^^направлению движения бега

3. Прыжки

а) попеременно на правой и левой По 4 пшжка на каждой ноге 
ноге (30 с)

б) с ноги на ногу (30 с)
в) с поворотом кругов вправо и Обратить внимание на полный 

влево ТЗО с) повсрот

г) в длину глубокий присед с пе- На меньшее количество прыж- 
рехсдом в упор лежа (15 с) ков от ворот до ворот.

д) спиной вперед (15 с) На меньшее кол-во прыжков
е) присев: лицом вперед, правым По 2 иди 4 прыжка 

л̂ев̂м боком, спиной вперед
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ж) то х:е с поворотом кругом От лицевой линии 
вправо и влево (15 с;

4. Эстафеты

а) с ведением мяча (20 с) В быстром темпе на 20-30 к
б) встречная (15 с) То же
в) комбинированная без мяча и с По заданию на 20-30 м 

мячом (20 с)
г) по заданию: с ведением мяча, Упражнение выполнять, об- 

кувырками» переворотами, об- гоняя впереди бегущего 
манными движениями, прыжками, партнера
бросками мяча в ворота (30 с;

5. Акробатические упражнения
а) кувырки вперед - короткие* В медленном и быстром тем- 

длинные, через партнера (30 с) пе
б) 1дгвырки назад, комбинирован- То же 

ы̂е̂кувьцэки вперед и назад

в) перевороты.правым и левым бо- То же 
ком (6-8 раз;

г) эстафеты с акробатическими То же 
упражнениями Тб-8 раз)

6. Упражнения с движениями годовой
а) вправо-влево (10-12 раз) Широкая ампл.движения гол.
б) вперед-назад (10-12 раз) То же
в) п̂раво, а̂тем влево по 4 раза Медленный и быстрый теш

г) выполнение тех же движений 
при медленной ходьбе (30 с)

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ УРОКА
Г. Передача мяча

а) в парах с двумя мячами (20 с) Бцстрый темп
б) сочетание передачи, ловли,ве- Медленный и быстрый темпы 

дения, обхода, обводки с пос- от ворот до ворот 
ледуюшей передачей или брос­
ком мяча по ворогам (2-3 мин)

в)'перенос мяча из руки в руку От ворот до ворот 
до-середины площадки, затем
ведение мяча до ворог и обрат­
но, перекатывание мяча по по­
лу, сделать кувырок и поймать 
мяч (2 раза)



г) катнуть мяч по полу, сделать От ворот до ворот 
переворот боком, поймать мяч
и ведете мяча (2 раза)

д) один передает мяч по полу, То же 
другой на грудь (4 раза)

е) первый игрок подкидывает мяч То же 
немного, вперед над головой, 
второй, пролезая у него между
ног, ловит ияч, затем смена 
партнера (4 раза)

ж) передача мяча в движении в па- от ворот до ворот 
рах, тройка в движении по
'"восьмерке" (4 ррэа)

2* Броски мяча из различных точек (позиций) в опорном положе­
нии и в прыжке через активно работающего защитника (Ь-10 мин)

3. Подвижные игры
а) игра без Е̂дения мяча (10 мин) Использовать не более 3 ш.
б) игра с одним касанием мяча о Обратить внимание на обман- 

плошадку, выполнение не более ные движения: "финты”
3 шагов до и после касания 
мяча о плошадку (10 мин.)

в) игра с ведением мяча (10 мин) Использовать ведение пра-

г) игра по гандбольным правилам, 
темт! медленный (5 мин;

вой и левой рукой

средний (5 мин) 
быстрый (5 мин;

темп 
темп быстрый

Результаты исследований свидетельствуют (табл.21), что 
применение упражнений по специальной программе функциональной 
подготовки положигельно сказались на качестве тренировки. Так, 
у новичков вестибулярная устойчивость после ее тренировки повы­
силась на b9,S# с 23,5 до 44,0 с, а у стажированных спортсменов 
на 12,7% с 22,1 до 28,5 с по сравнению с недостаточно высокими 
показателями исходного уровня. Повышение вестибулярной устойчи­
вости сопровождалось незначительным улучшением координации дви­
жений, что выразилось в улучшении точности бросков мяча по обоз­
наченным квадратам ворот как с места, van и в прыжке с разбега.

По сравнению с тренировочным занятием до применения спе­

циальной программы, улучшающей вестибулярную устойчивость, точ­
ность бросков мяча но квадратам улучшилась у спортсменов I раз-



Влияние вестибулярной устойчивости на точность выполнения 
двигательного акта (броски мяча в цель) "А" и "Б" после 
применения специальных упражнений

Параметры
1 I разряд 1 Новички

ГГ) I Р 1 к t  2, •4 -Г - * т- Г _  1..
п? ! р

Вестибулярная устойчивость "А" 20,6 + 8,5 2,6 0,10 20,1 t 9,6 2,9 0,13
( в сек.) "Б" 27,4 + 6,6 2,6 29,1 + 17,2 5,2

До вестибулярной пробы
Броски мяча в цель с места "А" 2,16 + 0,9 0,3 0,56 2,00 + 0,9 0,05 0,25
(кол-во попаданий) "Б" 2,45 § 1,0 0,3 2,63 + 0,5 0,15

По-?ле вестибулярной пробы
"А" 1,27 + 0,6 0.2 0,44 1,09 + 0,9 0,26 0,07
"Б" 1,Ы + 0,6 0,3 1,Ы + 0,9 0,26

До вестибулярной пробы

Броски мяча в цзль в прыжке "А" 2,36 + 0,9 0,3 0,Ь4 2,00 + 0,7 0,23 0,63
с разбега (кол-во попаданий) "Б" 2,45 + 0,7 0,2 1,Ы ± 0,9 0,26

После вестибулярной пробы
ЯА" 1,61 + 1,1 0,3 0,50 1,16 + 0,9 0,26 о,ао
"Б" 2,09 ± 0,9 0,3 1,63 + 0,02 0,30



ряда в бросках с места на 45,5% и в прыжке на 27,3% после вести­
булярной пробы, а у новичков, в бросках с места на 63,7% и в 
прыжке нз Ы,9% до вестибулярной пробы и в бросках с места на 
4 5 , и в бросках в прыжке ка 63,^% после вестибулярной пробы.

Прирост точности бросков, выполняемое новичками, был 
больше по всем параметрам, чем у спортсменов I разряда.

Из таблицы 21 видно, что у спортсменов I разряда и но­
вичков* адекватное раздражение в виде 10-кратного кружения в 
кресле Бараки вызывает ухудшение вполнения бросков мяча как до, 
так и после применения специальных упражнений, повышающих вести­
булярную устойчивость. По-видимому, раздражение вестибулярного 
анализатора сопровождается отрицательными вестибулярными и дви­
гательными реакциями, что и выразилось в ухудшении попадания 
мяча в цель. В то хе время с улучшением вестибулярной устойчиво­
сти как у новичков, так й у спортсменов I разряда, точность по­
паданий мяча в цель улучшилась.

Таким образом, результаты исследований свидетельствуют, 
что применение программированного варианта средств функциональ­
ной подготовки повышает вестибулярную устойчивость и точность 

бросков мяча в цель.
С целью получения дополнительной информации о функциональ­

ном состоянии вестибулярного анализатора и проприоцепции обсле­
довано 114 спортсменов-гандболистов, из которых 60-е высокой 
квалификации и 54 - массовк разрядов. Результаты исследований 
предсталлены в таблице 22.

Таблица 22.

Показатели сохранения равновесия тела и вестибулярной 
устойчивости у'гандболистов различной квалификации 
до и после тренировки (в с.)

Шгоаметш ! JSSS* Л-ИЗВИ____ |§^3_Евз2ял, _новичкк___
„1_______j __{ т j й } У Z 2.- { />? \ Р
Зесткбурярная 35,4 + 27,3 3,5 0,36 20,1 + 12,9 1,6 0,71
устойчивость ДО -
тренировки

-"- после трен. 34,6 + 16,8 2,1 25,6 + 14,9 2,2
Сохранение рав­
новесия тела до 23,7 + 19,1 2,4 0,11 22,3 + 18,3 2,7 0,10 
тренировки ~

после трен. 29,8 + 21,7 2,7 29,5 + 23,1 3,5



ы
На основании полученного материала нами составлены кри­

терии оценки проб на сохранение равновесия тела и вестибулярную 
устойчивость (табл.23), которые можно использовать для опреде­
ления некоторых параметров функциональной подготовки спортсме­

нов в процессе тренировочных занятий.
Таблица 23.

Критерии оценки сохранения равновесия тела 
и вестибулярной устойчивости в соревновательном 
периоде Тв сек.)

Параметры | Разряд ! Оценки •

j "3" I »4« У "5"
Сохранение равновесия KMC, I разряд 41-45 46-50 51-65
тела 2-3 разряд 35-40 41-50 51-55

Вестибулярная устойчи­ KMC, I разряд 26-30 31-35 36-40
вость 2-3 разряд 21-25 26-30 31-35

Глава lih СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ 
ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ

Гандбол характеризуется динамической работой переменной 
интенсивности, игровые действия при этом требуют от спортсмена 
способности к проявлению быстроты, ловкости, вынрсливости, ори­
ентировки в пространстве, точности и своевременности игровых п 

приемов и на этой основе достижения высокого уровня технико-так­
тического мастерства. 

t Для овладения всем арсеналом игровых действий сойремённо-
го гандбола студентам отделений спортивного совершенствованияР 
учащейся молодежи и спортсменам коллективов физической *удьту- 
ры необходимо повышать физическую и техническую подготовленность, 
которая является одной их важных составляющих спортивного мас­
терства гандболистов.

Требования всесторонней физической подготовки основаны 
на главной закономерности развития человека - неразрывной связи 
систем и органов, качественная сторона двигательных возможностей 
которых в значительной мере обусловлена функциональным состоя­
нием организма.



* Проявление таких физических качеств, как сила, быстрота, 
выносливость, ловкость, зависит от состояния центральной нервной 
системы, а также от функционального состояния периферического, 
локомотррного аппарата.

В тренировке гандболистов физическая подготовка тесно 

связана с деятельностью мышц, органов чувств, внутренних орга- 
ной и коры головного мозга. Одной из главнейших ее хадач являет» 
с я добиться высокой работоспособности занимающихся путем совер­
шенствования таких физических качеств, как сила, быстрота, вынос­
ливость, ловкость, а также комплексных качеств - гибкости, пры­
гучести, силовой выносливости и других с одновременным повыше­
нием функциональных возможностей организма спортсменов.

Уровень физического развития и физической подготовленнос­
ти гандболистов во многом определяет достижения высоких спортив­
ных результатов.

Физическое качество - сила измеряемся по показателям мак­
симального мышечного напряжения как способности человека преодо-л 
левать сопротивление или противодействовать ему. В игровой дея­
тельности гандболиста проявление силы носит динамический харак­
тер: как скоростная сила (бросок мяча, передача мяча, задержа­
ние мяча рукой), таз и взрывная сила (прыжок, рывок).

Для развития силы необходимо применять упражнения, близ­
кие по характеру нервно-мышечных, напряжений: преодоление собст­
венного веса, противодействие партнера,вопротивление внешней 

среде (вода, песок, снег), а также рывки, метания снарядов, прыж­
ки с отягощением и без них, упражнения с резиной, эспандером.

Нами предложен ряд упражнений, способствующих развитию 
силовых качеств, а также комплексы 1,2,3, которые можно исполь­
зовать в учебно-тренировочных занятиях, задача которых - разви­

тие силы.
Упражнения для развития силы броска мяча в ворота.
•I. Разоибание и сгибание рук, стоя на гимнастической стен­

ке. fyra на уровне плеч, держась за перекладину. Упражнение вы­
полняется быстро с последовательными переходами с нижних и верх­

них перекладин до исходного уровня.
2. Из упора лежа сгибание и разгибание рук ^ максималь­

ном темпе,



ьз

3. Лим штанги из исходного положения правая нога впереди. 
С шагом девой ногой вперед быстро вынести штангу вверх, оцуская 
штангу на грудь, сделать шаг левой ногой назад.

4. Выпрямление рук со штангой вверх-вперед из исходного 
положения штанга за* головой» руки согцуты, локти на ширине плеч.

5. Броски ядра двумя руками снизу-вперед.
6. Вращение в обе стороны круглой планки длиной 40-50 см 

с грузом.
7. С замахом согцутой рукой бросок ядра сверху с места 

и с двух-трех шагов.

Комплекс I

Упражнения
IКол-во!Кол-во Ютдых (Отдых 
!повто-!серий !межлу !между 
!рений I_______ >повтор. 1 сериями

а) Ноги на ширине плеч,штанга S 5 30 с 1-2 мин
г; плечах - приседания
б) Из упора на колено (правое, 5 5 30 с 1-2 мин 

левое) поднимать штангу
рывком и положить горизон­
тально на плечи

в) В парах: один ложится на 6 $ 
спюу, руки вдоль тулови­
ща, ноги подтянуть, положив 
штангу горизонтально на 
ступни. Партнер поддержи­
вает штангу (поменяться мес­
тами)

г) Ноги на ширине плеч, штан- 5 5 30 с 
гу держать горизонтально, 
позади себя, приседания

Д) Встать, скамейка между но- 5 5 30 с
гами, штанга на плечах.
Отталкиваясь ногами, зап­
рыгнуть на скамейку и со­
скочить с нее.

е) Толчком двух ног запрыг- 5 5 30 с 
нуть на козел и спрыгнуть 
с него с укрепленными на 
поясе дисками

ж) Сесть на скамейку, держа Ь 5 30 
на коленях руками диски, 
поднимать диск к плечам и 
опускать не колени (движе­
ние в локтевом суставе)

30 с 1-2 мин

ч

1-2 мин 

Т-2' мин

1-2 мин 

1-2 мин



Упражнения
I Кол-во! Кол-во 
!пов то-! серий 
!рений !______

!Отдых IОтдых 
!мелщу {между 
!повтор. !сериями

а) Ноги вместе, штангу поло­
жить на плечи, выпады пооче­
редно на правую, левую

б) Ноги врозь, штанга на пле­
чах, выпады 6-м и 9-41 зоны

в) Ноги на ширине ступни, штан­
га внизу за спиной, приседа­
ния

г) Штанга на плечах, бег прис­
тавными шагами левым и пра­
вым боком, 20 м

д) Ноги вместе, штанга на пле­
чах, прыжки влево и вправо 
через набивные мячи

е) Игра в баскетбол: один парт­
нер садится на плечи другому
(играют только те, кто евдит 
на плечах)

(играют только те, кто нахо­
дится внизу)

10 3 10 е

10 3 10 е

10 3 10 о

г 3 10 с

ю 3 10 с

Играют 3 
партнеры

I мин

I мин 

I мин

I мин

I мин

мин, затем 
меняются местами

Комплекс 3

Упражнения
(Кол-ьо (Кол-во (Отдых (Отдых 
1повто-!серий (межпу ! между 
(рений !_______(повтор, (сериями
I 2 ( (. (

а) Встать друг за другом, у зад­
него ноги врозь; передний, 
зацепившись рукада за шею 
партнера, поднимает ноги под 
прямым углом, в таком поло­
жении выполняет ножницы

б) Один из партнеров ложится 
на спину и поднимает руки 
ладонями вверх, а второй ло­
жится на ладони первого.Пер­
вый сгибает и разгибает руки

8} Первый, положив партнера на 
плечи, перекладывает его с 
правого плеча на левое

10 3 10-20 с 1-2 мин

10 3 10-20 с 1-2 мин

3 10-20 с 1-2 мин



I 1 2 ! 3 ! 4 1 5

г) Первый ложится на спину и 
сгибает руки ладонями вверх, 
второй принимает положение 
упор лежа на ладони напарни­
ка, оба одновременно сгиоают 
и разгибают руки

10 2 -10-20 с 1-2 мин

д). Встать друг за другом, пер­
вый садится на плечи второ­
го (руки на затылок,ногами 
зацепиться за руки партнера, 
наклониться назад и выпря­
миться)

10 2 10-20 с 1-2 мин

е) Встать лицом друг к другу, 
первый делает стойлу на ру­
ках (и на голове), второй 
поддерживает партнера за но­
ги, отжимание

ъ 2 10-20 с 1-2 мин

ж) Первый садится на спину вто­
рого, который принимает упор 
на коленях и цепляется нога­
ми за бедра напарника, вы­
полняет наклон вперед

8 2 10-20 с 1-2 мин

з) Встать друг за тругом, пер- ! 
вый, вытянув руки,толкает 
второго, который оказывает 
сопротивление. Партнеры ме­

ГО-15 м 2 10-20 с 1-2 мин

няются местами.

Упражнения для развития прыгучести (взрывной силы)
1. Полуприседание с отягощением (партнер, штанга) .
2. Подпрыгивание на одной и обеих ногах с отягощением 

20-25 кг»

3. Дежа на спине быстрое поднимание ног и туловища.
4. Бросок набивного мяча ногами.в прыжке с.партнером, 

темп - средний, быстрый.

5. Поднимание и опускание ног в висе согнувшись на гим­
настической стенке.

6. Выпад вправо и влево. Штанга на плечах, руки на
дисках;

7. Бросок ядра дэумя руками назад через голову.
8. Прыжки в глубину стоя на опоре высотой 25-30 см с пос­

ледующим выпрыгиванием из глубокого приседа толчком одной ногой 
(с отягощением 15-20 кг) по 3-4 раза на правой ч левой*



9. Прыжки, в глубюу с. опоры высотой 70-80 см с приземле­
нием на две ноги и выпрыгиванием из глубокого приседа ■ тнупри-• 
седа толком одной и двух ног/

10. Прыжки в длину из упора присев и падением в упор ле­
жа.

11. Прыжки по ступенькам поочередно левой и правой ногой 
с малой скоростью.

12. Прыжки попеременно на правой и левой ноге от 50 до 
100 метров.

13. Прыжки со скакалкой на одной и двух ногах.
14. Прыжки с доставанием высоких предметов рукой, головой.
15. Прыжки на двух ногах с продвижением вперед с подни­

манием бедер к груди.

16. Броски мяча сверху в прыжке, после введения и приема 
мяча от партнера.

17. Броски мяча в прыжке и в падении.

Скоростно-силовые упражнения

1. Броски набивного мяча (I кг), 10-12 раз.
2. Поднимание бедра с отягощением (прикрепив диск штанги 

.5-10 кг), 10-20 раз, темп быстрый.
3. Лежа на спине,'руки за голову, поднимание ног и туло­

вища. 10-12 раз, темп быстрый.
4. Лежа на животе, поочередное > затем одновременное сги­

бание ног в коленном суставе с сопротивлением партнера. 12-15 р.
5. Упражнение с диском (вес 10 кг):

а) наклон, круговые движения и др., держа диск на вытянутых ру­
ках - 10-15 раз;

б) приседания в быстром темпе сериями' 4x10;
в) выпрыгивания из полуприседа и полного приседа сериями 4x10; 
т) подскоки и прыжки на двух ногах - 2 минуты;
д) продвижение вперед прыжками с ноги на ногу - 100-150 м;
е) бег в максимально быстром темпе рывком - 200-300 м;

6. Упражнение с грифом штанги (20 кг):
а) наглоны штанги на плечах - 20 раз;
б) подскоки - 30 раз;
в) рывок - 20-30 раз;



г) толчок - 20-30 раз;
д) выпрыгивание из приседа - 15-20 раз.

7. Упражнения с набивными мячами (5 кг):
а) передачи различными способами одной и двумя руками с места 

и в прыжке - от 50 до 80 раз;
б) приседания с набивными мячами из различных исходных положе­

ний;
в) переход из положения дежа в сед, мяч на вытянутых рукам иди 
поднимание набивного мяча ногами - 15-25 раз;
г) выпрыгивание из глубокого приседа - 20-30 раз иди серия ЗхЮ;
д) прыжки - 40-6о раз или сериями с паузами между ними 2 мин.

8. Упражнения с мячом:
а) передача мяча от груди в прыжке - 12-15 раз.
б) передача мяча из-за головы - 12-15 раз.
в) наклоняясь, бросить мяч между ног партнеру - 10-12 раз.
г) сидя на полу, ноги на скамейке - передача мяча партнеру - 

10-12 раз.
д) передача мяча в глубоком приседе - 10-12 раз.

Быстрота - способность совершать двигательные действия 
в максимально короткий отрезок времени. Боепитание быстроты за­
висит от уровня развития скоростно-силовых способностей, гибкос­
ти, владения техникой при наличии скоростной выносливости. Явля­
ясь решающим фактором в современном гандболе* быстрота зависит 
от подвижности нервных процессов, двигательной и функциональной 
реакции, быстроты мышления, уровня развития* морально-волевых ка­
честв.

Предложенные нами упражнения для развития скорости бога 
и маневренности, а также комплексы I, 2, 3, окажут положитель­
ное воздействие на развитие качества быстроты*

В двусторонних играх для воспитания быстроты движений не­
обходимо использовать те или иные установки и изменения правил 
соревнований, например, игра на уменьшенной площадке, сокращение 
времени игры с задачей добиться определенного результата. Все 
это способствует скорости выполнения движений.

Упражнения для развития скорости бега и маневренности.
I. Бег семенящим шагом 25-30 м (темп средний, быстрый, 

переменный, с переходом к легкому бегу).



2. Бег с высоким подниманием бедра: сериями по 8-10 сек.
3. Бег прыжками.

4. Бег с забрасыванием годени назад.
5. Бег спинрй вперед (соревнование).
6. Прыжки по 'кругам”, расположенным на расстоянии 2 м 

друг от друга. Прыжки из круга в круг, выполняются дважды левой, 
затем правой.

7. Прыжки на одной ноге 20-30 м, меняя ноги через Ь-Ю 
прыжков.

Ь. Рывки на 10-15 м из положения стоя, сидя, лежа, через 
предмет.

9. Наклоны на гимнастической скамейке, сидя на скамейке, 
наклон медленно назад и быстро вперед 6-Ь раз через интервал 
40-50 с (3 раза).

10. Перетягивание и переталкивание вдвоем (ноги сильно 
согнуты). Упражнение выполняется попеременно по 25-30 сек с ин­
тервалом 30 сек.

11. Бег вдвоем с преодолением сопротивления. Держась за 
руки, стоящий сзади партнер создает сопротивление, а бегущий 
старается выпрямить то одну, то другую ногу, 20-25 м (три серии 
с интервалом в I мин).

12. Приседание со штангой на плечах и быстрым выпрямле­
нием без подскоков и с подскоками, 4-5 раз.

13. Пружинящие наклоны вперед из положения сидя и стоя, 
ноги в коленях не сгибать.

14. Наклоны назад до касания руками пяток, ноги шире

плеч.
15. Пружинящие приседания в полушага т.
16. Рывки на 30-40 м из подожения сток, сидя, лежа, се­

риями 8-12 раз, то же" в сочетании с передачей мяча.
П. Рывки с изменениями направления и преследования парт­

нера.
, 18. Ведение кяча 10-20 м и 30-35 м с максимальной ско­
ростью по прямой и изменением направления.

19. Рывки на 15-20 м в сочетании с изменением направления.
20. Соревнование в передаче мяча в парах в аечение 1-й

минуты*
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21. Подвижные игры "Пятнашки", "Горелки", "Борьба 
', "Мяч своецу" по задние тренера.

за

Комплекс I

Упражнения Дозировка

1 ЗАДАНИЕ: переменный Бег 20 м свободно, интенсив- 2-4 раза 
ность средняя, 20 м максимально быстро, 20 м
свободно, интенсивность средняя. Свободный бег, 
ходьба 40-60 сек.

2 ЗАДАНИЕ: с высокого старта спринт 10-20 м с пе­
реходом в свободный бег (отдых 20-30 сек.).

3 ЗАДАНИЕ: упражнения на расслабление - расслабить 
мышцы ног-потряхиванием.

4 ЗАДАНИЕ: эстафете из 5 игроков (две или три 

команпы)
1) рывок вперед, вернуться спиной;
2) рывок, кувцрок после обегания;
3) рывок, вернуться с высоким подниманием бедра;
4) рывок, вернуться скрестным движением ког;
5) рывок, обратно приставными шагами, перед 

этим лечь и сделать 5 отжиманий.
5 ЗАДАНИЕ: эстафета "Смена направлений".
6 ЗАДАНИЕ: Упражнения на расслабление.

2-4 раза 

6-Ь раз 

на 30-40 м

2-3 раза 
30-45 сек.

Комплекс 2

Упражнения ! Дозировка

I I 2

ЗАДАНИЕ: (выполнять по четверкам) от лицевой до 3-4 рааа 

лицевой линии повторявшийся бег спринт 10-30 м 
3-4 раза, на исходную позицию возвращаться.сво­

бодным бегом; отдых 60-90 сек.
ЗАДАНИЕ: (выполнять по четверкам от лицевой до 3-4 раза 
лицевой линии и обратно) свободный бег: бег на­
зад, поворот, 10-20 м спринта, свободна бег; 
переходящий в ходьбу, отдых 30-60 сек.
ЗАДАНИЕ: Упражнения на расслабление. 3-4 раза
Расслабить икроножные мышцы. 30-45 сек.



I ! 2

4 ЗАДАНИЕ: эстафеты в три круга, 20-30 м, команды 2-3 раза

из пяти человек.
Бег свободный.
Бег спиной вперед.
Бег приставными шагами.

5 ЗАДАНИЕ: эстафета бегом на четвереньках. 2-3 раза

Дистанция 10-20 м

6 ЗАДАНИЕ: упражнения на расслабление. 45-60 сек.

Комплекс 3

Упражнения ]Доэировка

1 ЗАДАНИЕ: бег с ускорением. Первый отрезок - сво­
бодный бег, интенсивность средняя, 20 ы, затем 
20 м близко к максимальной, затем 20 м максималь 
но быстро, легкий бег, ходьба 30 сек.

2 ЗАДАНИЕ: бег 20-40 м с сопротивлением партнера 
хватом за руки сзади, за спину и т.д. Сила соп­
ротивления должна обеспечить ритмичность бега.

3 ЗАДАНИЕ: упражнения на расслабление.
4 ЗАДАНИЕ: эстафеты (20-30 м)

а) отнести бегом два мя;а, другой приносит;
б) катить два мяча, другой катит обратно;
в) ведение двух мячей, обратно одного.

5 ЗАДАНИЕ: упражнения на расслебление

2-3 раза

2 раза ме­
няться мес­
тами

30-45 сек.

2-3 раза 
2-3 раза

30-4& сек.

ПРИМЕРНОЕ ЗАНЯТИЕ 
ЗАДАЧА: развитие скорости (быстроты)

Части !
урока ! Содержание !Дозировка!Организационно- 

I(мин.) !методич.указания
I ! 2 1 3 1 4

Подго- I. Ходьба, медленный бег, 
тэви- упражнения в движении, 
тельная переход на ходь̂*
20 мин 2. Обшеразвиваюшие упражне­

ния на все группы мышц.
Чередовать упраж­
нения в медленном 
и быстром теше



----------2_______
Основ- а) Быстрый бег 60-100 м;

65К||йн б) Затяжное ускорение 50-60 
метров;

! I

') г®вгг бег 120 м

г) старты из различных исход­
ных положений на 20-30 м;

4-6 раз 
6-8 раз

3-4 раз 

10 раз

д) ведение мяча на 30-40 м; 20 раз

е) передача мяча в парах; 
х) подвижная игра "Мяч свое-

Зак- Медленный бег.
Упражнения на дыхание и рас- 

над I слабление.
5 мин Замечания по уроку

3-5 м 
30 мин

1
2

После ускорения 
бежать быстро, 
возвращение ша­
гами.

Чередовать бег в 
максимальном тем­
пе со свободным 
бегом

И. п. старт низкий, 
высокий, из упора 
присев, упора ле­
жа, спиной вперед.
С изменением нап­
равления.
В быстром темпе.
а) бег, ведение 

мяча,
б) в одно касание,
в) с ведением мя­

ча.

Выносливость - это способность, противостоять утомлению, 
Различают общую выносливость, когда длительно выполняется рабо­
та на уровне умеренной интенсивности, и специальную выносли­
вость, когда обеспечивается эффективная реализация технико-так- 
тических действий в длительной игровой деятельности.

Для развития общей и специальной выносливости выполняют­
ся циклические и-ациклические упражнения умеренной и повышенной 
интенсивности (от одной до двух и более мннут) вначале обучения 
одновременно, а затем раздельно, особенно при развитии специаль­
ной выносливости, цроводя игру с переменной интенсивностью 7-15 
мин в максимальном темпе, затем 2-3 мин в среднем.

Специальная выносливость является наиболее решавшим ка­
чеством, недостаточность которого приводит к снижению скорости 
бега, уменьшению прыгучести, более частым потерям мяча при пере-

о



даче, снижению силы и точности бросков по воротам.
Нами рекомендованы средства и комплексы упражнений (1,2), 

которые буяут способствовать развитию специальной выносливости.

Упражнения для развития обшей и специальной выносливости

1. Ходьба спортивная 5-I0-I5-20 мин.
2. Ходьба в быстром темпе от 2 до 10 мин.
3. Ходьба в гору от 10 до 30 мин.
4. Бег "трусцой" от 10 до 3Q мин.
5. Переменный бег: а) 200 м - темп медленный; б) 200 м - 

темп средней; в) 200 м - темп медленный; г) 200 м - темп быст­
рый; д) 200 м - темп медленный. Повторить от 2 до 3-5 раз.

6. Бег по песлу - 4-6 мин.
7. Повторный бег 4x300 м.
Ь. Бег по ступенькам лестницы 1,5-2,0 мин.
9. Бег на средние дистанции: Ь00 и 1500 м.
10. Бег в сочетании с прыжками на одной и двух ногах,

2Т5 мин.
11. Бег на 500-600 м со средней интенсивностью.
12. Бег по пересеченной местности в чередовании с 

ходьбой.
13. Группозой бег, через каждые 200-300 м, рывки на 

40-50 м (Ъ-Ю ускорений)**..

14. Кросс по пересеченной местрости (чередуя ходьбу и бег),
а) 500 м; б) 1000 и; в) 3000 м.

15. Рывки на '30 м сериями 5x30 и 12x30 м с интервалами 
между рывками 20-25 г.

16. Челночный бег -3x20 и 5x20 м.
17. Игры в мини-футбол по упрошенным правилам.
IЬ. Игра "Борьба за мяч" с высокой интенсивностью 3x3 и 

7x7 на площадке 20x20 м.

19. Подвижная игра "Мяч своеыуп по заданию, 5-I0-I5 мин.
20. Регби по упрошенным правилам, 5^10 мин.
21. Игра в гандбол в одни ворота 3x3.
2Я. Двусторонняя игра в гандбол с удлиненным временем 

против друх команд, которьэ меняются после перерыва. Игра раз­
личней интенсивности.

сЗ. Передача набивного мяча (I кг) с расстояния Ь-9 м в 
течение 30-60.сек на большее количество передач (2-3 раза с
О7П2ДС0М? .



Комплекс I
Упражнения для воспитания обшей выносливости

Упражнения
(Кол-во (Кол-во 
(повто-I серий 
1рений I______

(Отдых IОтдых 
!ме*цу ! между 
(повтор. (сериями

1. Легкий бег 400 м9ходьба 50 м 4
2. На максимальной скорости иг- 4 

роки пробегают "слалом" 60-
100 м намеченной трассы,обе­
гают стойки-деревья, легкий 
бег 100 м«

3. Повторные старты:

а) из приседа руки вверх, 6-Ь 
после приземления спринт 
25-30 и.

б) легкий бег 25-30 м 6-Ь
4. Бег по намеченной тоассе с 

препятствиями и с различными % 
заданиями:
а) 100 м легкого бега
б) спринт 40-60 м
в) пробежать "слалом” 100 м
г) достать ветку дерева или 2-4 

определенный̂ предмет
д) 100 м легкого бега
е) 100 отжиманий в упоре 

лежа
ж) спринт .40-60 м
а) легкий бег 100 м
и) перейти на ходьбу

20-30 с 1-2 мин 
20-30 с 1-2 мин

20-30 с 1-2 мин 

20-30 с 1-2 мин

1-2 мин 3-4 мин

Комплекс 2
Упражнения для воспитания специальной выносливости

Упражнения
1кол-воIКол-во 1Отдых IОтдых 
(повто-!серий, (между (между
1 рений 1_______ (повтор, (сериями
I 2 ( 3 I I

5?
Повторявшиеся пробежки

40 ы легкого бега

2. По̂ют и спринт 20 м
3. Легкий бег 30 м.

4-5 20-40 в 1-2 мин



______________ I________________ 1 2 t 3 1 4 ! S

6)
1. Три выхода вперед на 3 м
2. йтринт - 10-20 и 4-5 2 30 с 1-2 мин

3. Отжимание 5 раз
4. Ведение мяча 20 мин
5. Бросок по воротам

1. Рывок до 6-м зоны
2. Вериться назад вперед спиной
3. Рывок до 9-м зоны
4. Вернуться спиной вперед 3 2 2 мин 3-4 мин
5. Рывок до центра поля
6. Вернуться спиной вперед
7. До другой 9-м зоны
8. Вернуться вперед спиной
9. До 6-м зоны 
Ю.Вернуться вперед спиной 
II«До лицевой линии
12. Берцуться назад вперед спиной

ПРИМЕРНОЕ ЗАНЯТИЕ 

ЗАДАЧА: развитие скоростной выносливости

Части ! 
урока ! Содержание ! Дозигювка Юрганизационно- 

! (мин) 1методич. указания
I ! 2 1 3 !  4

Подго­
тови­
тельная 
-20 мин

Основ­
ная - 
Go мин

I.Ходьба спортивным шагом
Бег в медленном тейпе
Ходьба медленная
Обшеразвиваюшие упражне­
ния на все группы мышц

П. Бег Зх40 м

Бег по кругу 40L м с ус- 
ми 15-20

I
5

I

13

коренияыи

Активный отдых с «ыполне- 
Кивэд упражнений На цЫХйНйб

От лицевой до ли­
цевой линии ганд­
больной площадки, 
возврашение назад 
шагом
После каждого ус­
корения свободный 
бег 80 м



IgMJOO и с ускорениями. 5

Активный отдых с выполнени- 5 
нием упражнений на дыхание 
и расслабление

Бег на 400 м

Активный отдых с выполнени- 5 
ем упражнений

Передача и ловля набивного 5 
мяча ( I  кг)

Игра в регби 15

Игра в гандбол 20

Заклв- Медленный бег 3
читель- упражнения на дыхание и рас- 2

После каждого ус­
корения свобод­
ный бег ВО м

В быстром темпе

От груди,сверну, 
снизу одной и 
двумя рукам*

По упрошенным 
правилам

Без ведения мяча, 
с  персональной 
опекой в своей 
зоне

5 мин слабление

Ловкость - это способность осваивать сложные двигатель­

ные действия, умение рационально чередовать напряжение и рас­

слабление, выполнять сложные приемы игры во внезапно менявшейся 

ситуации. Для воспитания ловкости могут использоваться упражне­

ния, в которых есть элемент нового. Специально подобранные упраж­

нения должны воздействовать в.комплексе на двигательный, вести­

булярный и зрительный анализаторы (батут, акробатика, подвиж­

ные и спортивные игры).

Для развития ловкости рекомендуем упражнения и комплек­

сы I ,  2 , 3 , которые необходимо включать в тренировочные занятия.

Упражнения для развития ловкости в техники

владения |4ачом.

1. При ходьбе выполнять движения руками не в тахт движе­

ний ногами (на три-четнре шага одно движение руками).

2. Прыжки со скакалкой, одновременно поворачивая голову 

вправо и влево - сначала на каждый прш ок, затем на кчждке два 

прыжка и т.д.

3. Стоя в парах, копировать различные упражнения в обрат-



ном порядке: если партнер сделал замах правой рукой - повторить 

левой и т.д.
4. Вращение гандбольного мяча на кончике пальца правой 

и левой рута.
5. Вращение гимнастического обруча за счет движения туло­

вищем.
6. № стойки на голове согнувшись - переворот назад.
7. Стоя - падение назад в упор дежа на спине - подъем 

разгибом.
В. Кувырки вперед, назад, короткие, длинные. Кувырок на­

зад в стоЯку на кистях.
9. Переворот боком ("колесо") вправо, влево.
10. Стойка на кистях, кувырок вперед.
11. Кувырок вперед через препятствие в прыжке.
12. Серия кувырков по заданию.
13. Подвижные игры, эстафеты по заданию.
14. Сидя на поду в 0,5 м от стенки лицом ккней, ударить 

мячом о стенку, вскочить, поймать мяч после первого отскока от 
пола и резко остановиться.

15. Подкинуть мяч перед собой, поймать, бросить его из-за 
спины вперед перед собой, поймать после отскока.

16. В движении перенос мяча из руки в руку, с середины 
площадки ведение одного мяча.

17. Покатить мяч по поду, швырок вперед, поймать, повто­
рить от ворот до ворот (то же, вместо кувырка - переворот боком 
"колесо"). ' 1

lb. Подбрасыргчие мота перед собой с перемещением впра­
во, влево от ворот до ворот.

19. Ведение мяча левым, правым боком соответствующей
рукой.

20. В движении имитация передачи вправо, влево, влево-впе- 
ред, вправо-вперед, не выпуская мяча ия рук, от ворот до ворот.

21. Имитация обманных движений с большой амплитудой.
22. Передача мяча в парах в движении от ворот до ворот 

(го же двумя, тремя мячами на месте).
23. Передача в двшпнни, один передает мяч на грудь, - 

другой катанием по площадке, то же один за другим, первый под-
мяч немного вперед над головой, второй пролезает у 

!:зи? мяч, смена ролей.



Комплекс

Упражнения
!Кол-во!Кол-во ! Отдых «Отдых 
!повто-!серий !между !между 
!рений ! __1 повтор.!сериями

1.Линейный игрок держит мяч в 8-10 
ногах, в прыжке забрасывает
ноги назад, стараясь переки­
нуть мяч через голову и пой­
мать его перед собой.

2.Лечь на живот, мяч положить Ь-10 
на шею, встать, снова лечь, 
стараясь не уронить мяч (ру­
ками не помогать)

3.В упоре лежа высоко поднять 6-10 
таз, мяч на спине, передвигать­
ся вперед и назад с мячом прыж­
ками.

4.Мяч зажать коленями, прыжки 6-10 
вперед и назад

5.Лечь на спину,опираясь на 8-10 
предмет,на переднюю часть
ловиша положить несколько мя­
чей, передвигаться в таком 
положении вперед и назад.

6.Положить мяч на коня, перепры- Ь-10 
гивать через коня (ноги врозь)
так, чтобы мяч не упал

7.С разбега перескочив через ко- 6-10 
ня (ноги врозь),перед призем­
лением поймать мяч, брошенный 
партнером

Ь.Встать перед конем, мяч бро- Ь-10 
сить по высокой дуге через ко­
ня, коня перепрыгнуть и пой­
мать млч прежде, чем он упа­
дет.

2 30 с I мин

2 30 с I мин

2 30 с I мин

2 30 с I мин

2 30 с I мин

2 30 с I мин

2 30 с I мин

2- 30 с I мин

К о м плеке 2

Упражнения
!Кол-во!Кол-во 
InoBTo-!серий 
!рений !

! Отдых ! Отдых 
! между !между 
!повтор.1 сериями

I ! 2 ! 3 ? 4 ! 5

1.Из приседа кувырок вперед и 
снова присед

2.Из положения стоя согнувшись 
кувырок назад, заканчивая 
прыжком прогнувшись, руки 
вверх.

10 3 

10 3

5-10 с 

5-10 с

I мин 

I мин



3.Ходьба, бег, кувырок вперед, 10 3 
встать,

4. Двое из положения упор дежа 10 3 
лицом друг к другу, ноги врозь, 
стараются нарушить равновесие
друг друга, подсекая руку.

1 2 !  ЗУ 4 ? 5 

5-10 с I мин

20-30 с 1-2 мин

Комплекс 3

Упражнения
!Кол-во 1 Кол-во (Отдых IОтдых 
!повто-!серий (между I между 
Iрений ! !почтор.(сериями

1.Из положения сидя у̂вцрок 10 
назад

2. Из положения стоя кувырок 10 
назад

3.Из положения сидя кувырок на- 10 
зад через стойку на руках

4.Встать, ноги вместе, прыжок 10 
вперед на руки и кувырок впе­
ред (летом;

5. Из положения сидя присесть ка 10 
корточки, кувырок на 1-2 м« 
(летом), сесть

6. Соревнования "Выведи соперни- 3 
ка из равновесия".Два партне­
ра стоя ноги врозь лицом друг
к другу поднимают руки к гру­
ди ладонями вперед, каждый 
старается ударить соперника в 
ладони так, чтобы он потерял' 
равновесие, за каждую удачу 
начисляют очки. Вариант: 
спортсмены стоят с набивными 
мячами

7.Один делает стойяу на голове, 10 
ноги врозь, другой толчком 
двух ног выполняет кувырок 
вперед летом мевду ногами пер­
вого. Спортсмены меняются мес­
тами

3 10-15 с I мин

3 10-15 с I мин

3 10-15 с I мин

3 10-15 с I мин

3 10-15 с I мин

2 10-15 с I мин

2 10-15 с I мин

Гибкость - это выполнение движения с большой амплитудой, 
которая зависит от формы суставных поверхностей, эластичности 
мышц, связок и сухожилий. Гибкость способствует улучшению тех­
ники движенийг укреплению суставов, связок, мышц, предупрежда­

ет от возможного травматизма.



Для развития гибкости необходимо выполнять упражнения как с отя­
гощением, гак и без него повторным методом по 6-8 движений, 
постепенно увеличивая амплитуду, а также и быстроту движения, 
стремясь к скорости выполнения. Во время выполнения упражнения 
на гибкость необходимо научиться расслабляться.

Умение расслаблять мышцы способствует выполнению большо­
го количества упражнений, среди которых важную роль играют раз­
нообразные сочетания движений с различным напряжением мышц. В 
предлагаемом комплексе с I по 9 даны упражнения для расслабле­
ния рук и плечевого пояса. С 10 по 12 - для расслабления мышц 
шеи, с 13 по 17 - для расслабления мышц туловища и с 19 по 22 - 
для расслабления мышц ног.

Упражнения для развития гибкости и подвижности
Суставов

1. Стоя, расслабленные руки опушены, круговые движения 
плечевыми суставами с максимальной амплитудой*

2. Стоя, ноги на ширине плеч, руки закреплены сзади в 

"замок”, наклоны вперед с одновременным рывком руками вверх- 
вперед.

3. Сед ноги врозь - энергичный поворот туловища в сто­
роны, руки на поясе,- то же, руки за голову, то же, руки в стороны,

4. Сидя на гимнастическом коне, зацепившись за рейку гим­
настической стенки, прогнуться назад, расслабиться в нижкем по­
ложении.

5. Гимнастический мост с помощью партнера.
6. Лежа, прямыми ногами достать пол за голевой.
7. Г̂ки на поясе - поочередные махи прямой ногой вперед» 

назад,, вправо-влево*.

Ь. Стоя на коленях, носки оттянуты - наклон незад с опо­
рой руками сзади с последующим подниманием коленей от пола.

9. Сидя - вращение стопы (активно, помочь руками).

10. Сидя в положении барьерного шага - наклоны к прямой 
v согнутой ноге.

II.. Сцдя в иолугапагате, позднее, по мере возрастания тре­
нированности - шпагат.

12. Стоя, ноги шире плеч, поочередное глубокое приседание 
ка правую и левую ногу.



13. Сидя, ноги шире плеч - пружинящие наклоны Бперед, то 

же поочередно к правой и левой ноге;(то же к левой, вперед, к 

правой). •

14. Стоя спиной друг'к другу, руки вверх в "замок", по­

очередно наклоны вперед.

Упражнения на расслабление

1. Туловище в полунаклоне вперед, руки висят свободно, 

поднять плечи вверх и расслабив, опустить их; то же, поднять 

руки в стороны или вверх, расслабив, оцустить; тс же, но опус­

тить только предплечья.

2 . Размахивание свободно висящими руками гг, тем поворо­

та* чудовища.

3. Ноги врозь, руки вверх: мах руками вниз-назад и опять 

вверх с одновременным пружинящим приседанием и наклоном тулови­

ща вперед и последующим выпрямлением. Махи руками, присед, нак­

лон аналогичный движениям, выполняемым при прыжке с места, но 

руки двгаутся пассивно.

4. Ноги врозь, одна рука поднята вверх-наружу, наклонить 

туловище в противоположную сторону поднятой руки: предплечье 

свободно падает зе голову пprf фиксированном положении плеча*(то 

же в другую сторону).

5. Ноги на ширине плеч; медленно поднять руки через сто­

роны вверх, затем предплечья, сгибаясь в локтях, пассивно па­

дают внутрь.

6. Рут  вверх, вперед и,в стороны: оцустить расслаблен­

ные кисти вниз; последовательное расслабление и падение кистей 

рук, предплечий, плеч.

7. Встряхивание кистей из различных исходных положений

рук.
6. Быстрыми поворотами внутрь и наррту в плечевых суста­

вах потряхивать мышцы рук.

9. Прыжки на месте со свободно висящими расслабленными

руками.

10. Расслабленное падение головы вперед, назад, 6 сто-

рону.

11. Новорот головы и расслабленное падение ее вперед.

12. Расслабленное круговое движение головой*

13. Лежа на спине, расслабит? мышцы.



14. Из стойки ноги врозь наклон вперед, руки в стороны: 
расслабленно уронить туловище и руки до наклона согнувшись.

15. Из стойки ноги врозь, наклонясь вперед, последова­
тельное расслабление головы, туловища, ног, приняв положение 

присев'.
16. Сед на пятках. Попеременно держаться с прогнутой по­

ясницей и расслабленно согнутой поясницей.
17. Круговое движение туловищем (руки, мышцы шеи и туло­

вища расслаблены).
IЬ. Ноги на ширине плеч, поочередной перенос тяжести те­

ла с ноги на ногу, не отрывая носгга.
19. Поднять бедро руками (голень и стопа расслаблены), 

опустить.
20. Поочередно маховые движения вперед-назад (касаясь 

ягодицы), нога расслаблена.
21. Прыжки на месте на одной ноге со свободным покачива­

нием расслабленной другой ногой вперед и назад.

Глава 1У. ТШИКО-ТАКГИЧЕСШ! ПОДГОТОВКА 
ГАНДБОЛИСТОВ

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Основной задачей технической подготовки является обуче­
ние технике специальных игровых приемов и умению применять их 
в игровой обстановке как в защите, так и в нападении, а та.тжэ 
дальнейшее совершенствование их в процессе тренировочных заня­
тий, повышение качества технических приемовt улучшение их об­
шей согласованности и точности выполнения движений.

Часть технических приемов относится как к нападению, так 
и к защите, другая же часть относится только к технике игры в 
нападени:1, а именно: владение мячом, передача и ловля мяча, 
ьроски по воротам, обманные движения; технические приемы, кото­
рые относятся только к тохнике игры в защите, включают передви­
жения, выходы на игрока, владеющего мячом, выбивание мяча» пере­
хват и снятие мяча, блок, а также технику игры вратаря.
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Технические приемы совершенствуются с помощью комплекс­

ных упражнений с активным сопротивлением или без него, что спо­

собствует подготовке различккх фаз игры и совершенствованию не­

обходимой техники, игроков, а также умению каждого игрока приме­

нять те или иные приемы в тренировочных играх.

Средствами технической подготовки являются:

1. Общеподготовительные упражнения, имитационные и подво­

дящие.

2. Специально-подготовительные упражнения.

3. Тренировочные формы соревновательного упражнения; вы­

полнение приема в тактических действиях.

Методами технической подготовки являются: словесные, ис— 

пользуемые в ходе практических занятий в виде пояснений, указа­

ний, оценки; наглядные - демонстрация наглядных пособий, метод 

прочувствованиями метод ориентирования, который предусматривает 

введение в обстановку действия цредметныу и других ориентиров* 

метод лидирования, когда используется внешний фактор, стицулиру- 

ший и направляющий выполнение упражнений быстрее, точнее, эко­

номнее, надежнее; метод срочной информации и. метод варьирования, 

т .е . выполнение заданий, требующих умения изменять отдельные па­

раметры движений,из связи формы и координации в точно обусловь 

ленных рамках.

При обручении приемам игры необходимо: I .  Ознакомление с 

приемом, 2 . Изучение приема в упрошенных, затем в усложненных 

условиях, 3. Применение приема в игре.

В процессе обучения приемам игры в нападении в первую 

очередь изучаются перемещения (бег, прыжки, остановки), который 

совершенствуются в процессе игры. Одновременно с этим идет обу­

чение технике владения мячом, ловле и передаче мяча на месте с 

последующим перемещением, в движении в одном направлении, в раз­

личных направлениях, без смены и со сменой мест, с преодолением 

помех* (сопротивлением партнера), обучение ведению мяча на мес­

те, в движении, перемещению шагом, спиной вперед, боком, бегом, 

вокруг препятствия правой, левой рукой, двух мячей одновремен­

но, эстафете с  ведением мяча.

Предполагается следующая последовательности в обучении 

техническим приемам игры:



Действия нападающего без мяча

I. Выбор места.
Одним из важных ицдивидуалъных технико-тактических дей­

ствий в нападении является своевременный и правильный выбор мес­
та. Умение выбирать'позицию является очень ценным качеством иг­
рока, так как открывает широкие возможности для эффективной ор­
ганизации и завершения атаки. Кроме того, как считают некоторые 
авторы (Я.Полфак, 1973), постоянное движение с целью занятия 
правильной позиции является хорошим средством повышения функци­
ональных возможностей игроков, их физического совершенствования.

Правильный выбор места в процессе атакующих действий об­
легчает выполнение запланированных взаимодействий, так как парт­
неру, владеющему мячом, оказывается своевременная помощь. На 
рис.1 показана ситуация, в которой защитник 7 выдвигается вперед 
для того, чтобы сковать действия крайнего нападающего 2 и разру­
шить взаимодействие между ним и левым полусредним 3.

В этом случае крайний нападающий стремится, за счет выпол­
нения обманных движений зайти за спину защитника и занять пози­
цию, позволяющую получить мяч и выполнить бросок в sopofa. На 
рис.2 показана ситуация, в которой линейный стремится занять 
выгодою позицию для получения мяча от* левого полусреднего на- 
. падающего.

L

Рис.1

Рис. 2



На рис.З показан ход игрока второй линии в глуб:яу оборо-

Рис.З Рис.4

Из перечисленных примеров видно, что в основе действий 
игрока без мяча лежит умение своевременно освобождаться от опе­
ки защитника за счет коротких и длинных рывков. Выполнению рыв­
ков могут предшествовать два-три ложных Действия, дезориентирую­
щих противника. Следует также помнить о том, что успех рывков 
зависит от того, насколько они своевременны.' Высокая стартовая 
скорость, умение менять .направление движений, короткие рывки в 
сочетании с остановками - нащйеменное условие при выполнении‘ин­

дивидуальных технико-тактических действий без мяча.
Таким образом, видно, что непременным условием эффектной 

игры в нападении без мяча является выполнение различных видов 
перемещений в разном темпе с изменением скорости и направления 
движений. В тренировочные занятия необходимо постоянно включать 
беговые упражнения, которые по своецу характеру , соответствовали 
бы условиям игры в ручной мяч. При формировании, закреплении и 
совершенствовании техники бега гандболистов необходимо обращать 

внимание на тоу,чтобы у игроков выработался специальный "ганд­
больный” бег, а не легкоатлетический, так как игроку приходится 
бегать за мячом, внезапно останавливаться, поворачиваться, рез­
ко менять направление бега.

Упражнения для совершенствования индивидуальных
технико-тактических действий в нападении без мяча

1. Во время бега игроки выполняют повороты с дальнейшим 

продолжением движения.
2. Бег с изменением направления.



3. Бег с "тенью". Упражнение выполняется в парах, игрок, 
бегущий сзади, повторяет все движения впереди бегущего игрока.

4. Во время бега игроки выполняют повороты прыжком на 
одной ноге.

5. Во время бега по сигналу мгновенное приседание (на 
корточки), затем по повторному сигналу дальнейший бег.

6. Игроки располагаются в зоне нападения в парех друг 
против друга. Нападающий стремится обойти защитника за счет вы­
полнения коротких рывков и* изменений направления движения. По 
сигналу рывок в противоположную сторожу и смена ролей.

7. Шесть игроков располагаются в зоне и выполняют различ­
ные перемещения в рамках определенной системы нападения. По сиг­
налу рывок в противоположную сторону и продолжение упражнения.

6. Группа игроков перемещается в ограниченном пространс­

тве, например, в площади вратаря. По сигналу рываок к противо­

положным воротам и продолжение упражнения.
9. Двое игроков перемешаются в ограниченном пространстве, 

один из них стремится коснуться определенной части тела партне­

ра: плеча, спины, левого или правого бока. Упражнение выполняет­

ся на время или количество касаний.
10. На гандбольной площадке рисуются от Ь до 10 кругов 

диаметром 3 м. Игроки делятся на две команды. Одна из команд 

стремится как можно быстрее осилить игроков противоположной ко­

манды. Разрешается забегать б круг, но находиться в нем не бо­

лее трех секунд. Каадого игрока необходимо осилить не менее 

трех раз. Игра ведется на время.

11. Бег на 10-15 м с остановками и изменением направле­

ния (обший пробег за одну попытку 30-40 м).

12. Челночный бег с изменением направления движения.

13. Бег в колонне по одноцу (в шеренге) вдоль границ пло­

щадки. По сигналу выполнение определенного задания;

а) ускорение - остановка - резко в обратную сторону;

б) ускорение - остановка - поворот на 360°J

в) ускорение - упор присед♦ выпрыгнуть - кувырок.

14. Специальные эстафеты с выполнением перечисленных зв- 

дании ъ рьзнооираэны* сочетаниях.



Действия нападающего с мячом

I. Передача мяча.
Успешная организация нападающих во многом зависит от сво­

евременно и точнс выполненной передачи мяча. В зависимости от 
условий игры передачи moi^ t быть выполнены на короткие, средние 
и дальние расстояния- Они могут выполняться с места, в прыжке, 
в движении. В зависимости от направления различают передачи впе­
ред, назад, по диагонали, в сторону и т.д.

Анализ специальной литературы по гандболу и обобщение опы­
та практической работы позволяют предложить следующую последова­
тельность обучения и совершенствования техники передачи мяча:

1. Передача и ловля на месте:
а) на уровне груди, б) головы, в) с отскока от пола, г) катяще­
гося мяча.

2. Передача и ловля в движении:
а) параллельно движению, б) передача с места - прием в движении,
в) диагональные передачи, г) передачи с отскока о* пола.

3. Передачи в зоне нападения:
а) с учетом занимаемых мест после набеганий; б) после скрестных 
перемещений; в) с края на край и между полусредним.

Совершенствованию техники ловли и передачи мяча отводит­

ся значительное место в тренировочном процессе. Необходимо пом­
нить о том, что существует ряд факторов, на которые необходимо 
обращать особое внимание при отработке техники ловли и передачи 
мяча. Одним из .основных является фактор совершенствования точ­
ности выполнения перепач в -сложных условиях, в ситуациях, когда 
занимающиеся вынуждены проявлять значительные усилия. Создание 
таких сложных ситуаций модет идти в следующих направлениях:

1. Быстрое выполнение передачи мяча на высокой скорости 
передвижения; ловля и передача одной рукой; сокращение времени 
держания мяча; использование ? упражнении большого количества 
мядей, разных по размеру и весу; передачи "слабой" рукой.

2. В момент, предшествующий передаче, а также в процессе 
выполнения и после использовать различные упражнения в качестве 
фона утомления: подскоки, отжимания, кувырки, выпады, перемеще­
ния в защитной стойке, передвижения скачками на руках в упоре 
хежа и т.д.



3. Использовать упражнения, в которых отработка переда­

чи и ловля мяча осуществляются в условиях активного сопротивле­

ния со стороны соперника.

При овладении основными способами техники ловли и переда­

чи мяча нужно переходить к совершенствованию и закреплению спе­

циальных навыков выполнения передач с  учетом игровых мест в спе­

циальных упражнениях.

Упражнения для совершенствования ловли и передачи мяча

1. Передача и ловля мяча на месте в парах. Работать дву­

мя мячами, выполнять рывки на свободнее место.

2. Расстояние медцу партнерами Ь-10 м:»

а) выполнять передачу после атакующего движения на три шага;

б) принять мяч во встречном движении, отдать, отступая на три 

шага;

в) партнеры располагаются на одной линии, выполнение скрытой rte- 

редачи.

3. Партнеры располагаются на боковых линиях;

а) выполнять длинные передачи; б) сделать рывок к партнеру, по­

лучить от него мяч и, отступая, обмениваться передачами;

в) партнеры сближаются, выполняя при этом передачи по воздуху, 

дойдя да центра, расходятся, выполняя передачу с  отскоком от по­

ла, дойдя До боковых, выполняют 10 джишшх передач.

4. У игрока два мяча, первая передача партнеру навесная, 

вторая - с отскоком от пола. Необходимо первым отдать мяч, пос­

ланный по воздуху, второй передать с  отскоком от пода.

5. Партнеры находятся на расстоянии 8-10 м друг против

друга:

а) мяч передается после выполнения приставных шагов влево а 
вправо;

б) после выполнения скрестных шагов в прыжке;

в) соединение в одном упражнении подскоков, бега с захлестыва­

нием голени, разбрасыванием ног в стороны с одновременна! 

выполнением передачи;

г) мяч обводится вокруг туловища на три шага и п еред ает  парт­

неру;

д) мяч катится по полу влево, вправо на расстояние оддаго метра, 

после *гого отлается партнеру- в принте*



е) мяч обводится вокруг ног по восьмерке на три шага, после че­

го выполняется передача.

Передачи в тройках

I. Партнеры располагаются в тройках:
а) мячи у крайних игроков, последовательность выполнения пере­

дач показана на рис.5.

Рис. 5

б) стояший в центре попеременно отдает мяч крайним-игрокам;
в) стояший в центре обменивается мячами с партнерами, выполняя 

выход вперед на 2-3 м, рис.6.

О-------- >- ^ ------- > О

о  <--------------^-----------------

Рис. 6

г) стояший в центре подпрыгивает и приседает в момент выполне­
ния передач крайними игроками.

2. Игроки располагаются в треугольнике со сторонами 10-12
и. Игрок, выполнивший передачу, идет на место игрока, приняв­
шего мяч.

Передачи в четверках

I. Расположение игроков показано на рис.7. Игрок I пере­
дает мяч по воздуху с отскоком от полг нэбзгающецу игроку 2 из 
колонны, который отдаст обратно мяч и возвращается в конец 
колонны.



Игроки 3 и 4 последовательно выполняет то же задание. Смене иг- 
роков по сигналу.

Вариант: игрок 2 отдает обратно мяч я становится игроком I, иг­
рок 3, получив мяч и отдав его обратно, становится игроком 2. 
Затем упражнение начинается в обратную сторону от игрока 4.

2. а) Игроки располагаются в двух колоннах друг против 

друга. Сделав передачу, партнер уступает место и уходит в конец 

колонны;

б) игроки из правой колонны катят мяч по земле, игро­
ки из левой колонны, принимающие мяч, возвращают его в прыжке 
по воздуху.

3. В ограниченной площади, например, в зоне вратаря, дей­
ствуют две пары игроков. Одна выполняет передачи, а другая стре­
мится перехватить у нее мяч. Упражнение может выполняться до оп­
ределенного счета или на время. Усложнение упражнения может быть 
достигнуто за счет выполнения передач в прыжке, с отсксксм от 
земли, "неудобной" рукой и т.д.

4. Игроки, располагаются в квадрате со сторонами от 10 
до 12 м. Нападающие обмениваются двумя мячами цо диагонали я 
меняются местами между собой. Перемещение игроков и очередность 
выполнения передач устанавливаются тренером.

Передачи в движении

1. Расстояние мезду партнерами в- 10 м, передача мяча на 
высокой скорости, обратно возвращаться с выполнением передачи 

на 15-20 м, темп невысокий.
2. После выполнения двух передач выполнить скоростное пе­

ремещение.
3.Выполнить передачи мяча в движении на всю «ирш̂г 

ки, обратно - с отскоком от пола.
4. Выполнять диагональные передачи на высокой еяфросте 

на расстояние 20-25 м .после резкой остановки, pic. 8.

О *
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5. Выполнение передач в тройках:
а) мячи у крайних игроков, передачи ка высокой скорости через 

центрального игрока;
б) игроки выполняют передачи в движении со сменой мест по 

восьмерке;
в) крайние игроки, выполняя передачи, стремятся запятнать цент­

рального игрока, ведущего мяч, рис. 9.

О

Рис. 9 v
Расстояние мекду крайними игроками 4-6 м.

6. Выполнение передач в четверках: 
аЦентральные игроки, сделав передачу крайним игрокам, меняются

между собой местами, рис.Ю; 

О---^ ---------------------

Рис.10

б) крайний игрок, следав передачу, делает рывок на противополож­
ный фланг, где получает мяч и завершает атаку броском, рис.П;

в) центральные игроки выполняют передачи, крайние стремятся за 
счет длднных передав приблизиться к одному из центральных игро­
ков и запятнать эго, рис. 12.



7. Игрек I  последовательно выполняет передачи мяча с иг­

роками 2 , 3, 4 . Расстояние от 20 до 30 и. РисЛЗ

О О О -------------------------------------- >
ч > г.4---------- --- — -----------------— }

Рис. 13

Передачи в зоне нападения

I .  Последовательность и направление выполнения передач 

показана на ри с.14.

Рис. 14

2. Игроки с  мячами расположены в колоннах на местах лево­

го и правого крайних нападавших. Направляйте передают мяч полу­

средним, получают его обратно, передвигаясь в сторожу противо­

положного фланга, рис. 15.SL



Рис. 15

3. Вьтсоды крайних игроков и получение мяча за спиной у 
полусредних. Крайние меняются местами, рис.16.

4. Выполнение педедвч в4 условиях сопротивления, РисЛ7.

5. Нап])л?лекие и г., следсзат̂льность выполнения передач 
показана на рис ЛЬ. Игроки первой и второй линии меняются ме.жлу

Броски в ворота

Бросок мяча в ворота 'является одним из важнейших индиви­
дуальное технико-тактичес*их приемов нападения. Игроки соверша­
ют ксличесиво поагстовительнкх действий с определенной целью: 
созвать условия одпоу.у из нападающих для завегсаюяего броска и 
взятия ворот.
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Результативность броска зависит от силы, точности, быст­

роты его выполнения, положения защитников и вратаря и некоторых 

других факторов.
Существует большое количество всевозможных способов брос­

ков. Выбор того или иного способа часто определяется морфофунк­
циональными возможностями спортсмена: силой кисти, подвижностью 
суставов, топографией мышечных групп, несущих основную нагрузку 
при выполнении броска и др. Различают следующие способы бросков:
- бросок одной от плеча сверху, снизу, с поворотом туловища;
- бросок с места, в движении, в падении, в прыжке;
- опорный бросок под левую и правую ногу, бросок лицом к воро­

там, спиной, боком;
- броски с отскоком от пола, с подкруткой и без нее;
- броски с учетом игровых функций̂ с места края, полуереднего, 
центра, линейного;

- броски в разных игровых ситуациях; в отрыве, позиционном напа­
дении, при выполнении 7-м и 9-м штрафных бросков.

Отработке и совершенствованию техники бросков необходимо 
уделять постояшое внимание в учебно-тренировочном процессе. Нет 
нужды овладевать большим количеством различных способов бросков, 
но необходимо иметь в арсенале по крайней мере два способа,, до­
веденных до совершенства. Так, например, игрок нападения второй 
линии, владеющий броском с опорного положения, должен уметь вы­
полнять его в совершенстве сверху и с переводом, снизу на уров­

не коленей защитника и т.д. Линейный игрок обязан уметь бросать 
как в "удобную", так и в "неудобную" стороны.

Отрабатывая технику бросков и доводя ее до совершенства, 
тренер должен в своей повседневной работе стремиться к тому, 
чтобы занимающиеся усваивали основные принципы тактики. Так, при 
выполнении броска игрок должен уметь оценивать положение врата­
ря и с учетом этого бросать мяч над головой, под опорную ногу, 
между ног, сбоцу от вратаря, перебрасывать через него мяч и 
т.д.

Следует помнить о том, что эффективность выполнения брос­
ка в ворота во многом зависит от того, насколько игрок своевре­
менно и последовательно осуществляет ряд подготовительных дейст­
вий, таких, как выбор места, своевременное набегание и ловля мя­
ча.



Качественная организация тренировочного занятия по обу­

чению и совершенствованию техники броска в значительной мере за­

висит от правильного подбора* и распределения тренировочных уп­

ражнений;

Согласно общетеоретическим рекомендациям при выборе 

средств тренировки необходимо стремиться к тоцу9 чтобы отобран­

ные упражнения по характеру воздействия были максимально при­

ближены к условиям игры. Специалисты по спортивным играм указы­

вают на то» что имеющиеся упражнения должны быть классифициро­

ваны по определенному признаку.

Так, например» В.Коста (1976) предлагает в процессе тех­

нико-тактической подготовки использовать подготовительные упраж­

нения, игровые упражнения, подготовительные и направленные игры, 

Я.Палфаи (1976) считает, что материалом технико-тактических 

тренировок должны быть общие и специальные разминочные и техни­

ческие упражнения. #

Многолетний опыт работы с высококвалифицированными ганд­

болистами позволяет нам рекомендовать разделение технико-такти- 

ческих упражнений на три группы. В первую должны войти обшепод- 

готовителывде, во вторую - специально-подготовительные, в третью - 

игровые упражнения.

Все упражнения должны быть распределены с учетом игровых 

функций гандболистов. Покажем на пример? линейного игрока под­

бор и классифихедию упражнений, направленных на отработку брос­

ка мяча в ворота.

1. Обшеподготовителыме упражнения

Упражнения, в которых отрабатывается способность к заня­

тию позиции я приему мяча.

2. Спепиально^подготовительные упражнения

Упражнения, в которых осуществляются заранее запланиро­

ванные перемещения.

Упражнение может выполняться 

с  броском и без броска. __



3. Игровые упражнения
Упражнения 2x2, 3x3, 4x4, в которых отрабатывается ориен*

тировка, мышление, тактические способности.
J I-

Упражнения по обучению и совершенствованию 
__________бросков мяча в ворота___________

Игроки второй линии
Направляющий из колонны выпол­
няет бросок в ворота после 
длинной передачи от левого по­
лусреднего. Игроки получают 
мяч и выполняют после атакую­
щего движения.

Рис. I

С мячом игроки центральной 
колонны. Завершающий бросок 
выполняется с места левого по­
лусреднего.

Рис. 2



3. То же, что в упр.1 и 2,. толь­
ко добавляются защитники про­
тив, игроков, выполняющих бро­
сок через блок и после 'обыгры­
вания.

Рис. 3

4. Игроки с мячами расположены на 
полусредних позициях. Мяч пере 
дается крайнему игроку, кото­
рый, выполнив атакующее дейст­
вие, возвращает его обратно. 
Броски производятся поперемен­
но через двойной блок.

Рис. 4

5. Полусредний получает мяч от 
крайнего и выполняет обыгрыва­
ние защитника и бросок; бро­
сок через блок; ооыгрывание 
Одного защитника на 9 и и бро­
сок через второго защитника, 
стоящего пассивно на 6 м.

Рис. 5

6. Игроки располагаются в колон­
нах, бросок выполнится после 
скрестных перемещений.



К Лгроки располагаются в колон­
нах. Лаправдяюлий колонны  ̂
!Г«лае̂ перелечу направляющему 
колонны В и выполняет рывок к 
пентру плоталки, получив обрат­
но мяч, выводит на бросок иг­
рока колонны Ь с места правого 
полусреднего. После этого ко­
лонны меняются местами.

Рис. 7

ь. Лгроки второй линии располага­
ются на месте левого полусред­
него, игроки первой линия - на 
месте правого края. Полусред­
ние выполняют передачу мяча 
крайним с отскоком от пола, 
крайние, сделав атакующее дви­
жение в прыжке над зоной, воз­
вращают его обратно полусред­
ним, которые завершают упраж­
нения броском в ворота.

Рис. Ь

9. Игроки располагаются с мячами 
в колонне на месте центрально­
го нападающего. Направляющий 
стремится за счет ведения обой­
ти центрального защитника я в 
борьбе со вторым защитником вы­
полнить бросок в ворота.

10. Правый крайний нападашяй де­
лает передачу правому полу­
среднему, проходит у него за 
спиной» подучает мяч и, отдав 
левому полусреднему t выполняет: 
прижатие защитника, выполняет 
рожь защитника сам, становит­
ся вторым защитником, мевду х 
которыми доляен врезаться -на­
падающий. После броска упраж­
нение начинается с левого «рая



II.Игроки обязаны подучить мяч в 
движении, выполнять атакующие 
действия. Упражнение заверша­
ется броском с места левого 
полусреднего. Смена игроков по 
кругу.

Рис. II

Крайние нападающие

12.Крайний выполняет броски пос­
ле получения мяча от полусред­
него.

Рис. 12

13.Крайний входит в линию к, по­
лупив мяч от полусреднего,вы­
полняет бросок с сопротивле­
нием крайнего защитника (рис.
13,а) к центрального защитни­
ка (рис.13,6).

Рис. 13

14.Стоя в колонне, защитники пе­
редают мяч крайнему нападаю­
щему, который, выполнив атаку­
ющие движенияЛперелает его 
полусреднему.«защитник выдви­
гается протиЕ полусреднего 
нападающего, а затем в момент 
переаачи мяча крайнему смеща­
ется «пытаясь помешать ецу вы­
полнить бросок.

• )

ь,
«)



15. Игроки с мячами в колонне на 
месте правого полусреднего.Пе­
ре леча следует праэоку крайнь- 
му. Затем от него над зоной - 
левому крайнему нападавшему, 
который выполняет бросок в во­
рота. Смена игроков в колонне 
по часовой стрелке.

Рис. 15 О
О

16.Игрок с места левого крайнего 
делает передачу полусреднему, 
который переводит мяч правому . 
крайнему. Тот,в свою очередь, 
выполняет передачу игроку на 
месте правого полусреднего. 
«1.евый полусредний занимает 
место на линии плошади ворот, 
где ему ставит заслон правый 
крайний, е̂вый крайний,полу­
чив мяч от правого полусред­
него, завершает упражнение 
броском в ворота,пройдя под 
заслон.Затем крайние меняются 
местами.

Рис. 16

17.Игроки с мячами располагаются 
на месте левого и правого 
крайнего нападающего.Стойки 
для обводки расставлены вдоль 
линии площади поре: на рассто­
янии 1,5-2 м. Игроки обводят 
стойки и завершают поперемен­
но упражнения с левого и пра­
вого края.

Рис. 17

1Ь.Стойки для обводки расставле­
ны вдоль боксрой  линии на рас­
стоянии 2-2,о м. /греки начи­
нают управление от линии сво­
бодных ‘бросков и, обэедя стой­
ки, завершают упражнение брос­
ком в противоположные ворота 
с края.

Рис. Ifc



19.Правый крайний перелает мяч 
полусредне^, тот отдает мяч 
игроку 3 , который выводит на 
бросок правого крайнего/ осво­
бодившегося от опеки эашитни- 
ка.

Рис. 19

Лтейиые игроки

20. Линейный перемешается между 
двумя стойками на хинии площа­
ди ворот. Получив мяч от одно­
го ка полусредних, делает раз­
ворот и выполняет бросок в па­
дении.

Рис. 20

21. Игроки второй хинии передают 
мяч мелсяу собой. Линейный ста­
рается занять внгодцую пози­
цию для получения мяча и вы­
полнить бросок в ворота в 
борьбе с  защитником.

Рис. 21
о *-------

22.Линейный стремится выйти на 
свободное место и получить мяч 
от игрока второй линии в борь­
бе с эаоитнкхэм. Бросок выпол­
няется с  разворотом в лецую 
и правую стороны



23.Олин из защитников стоит на 
линии свободных бросков.Напа­
дающий стремится обыграть пе­
ре л не го защитника и вывести 
на бросок линейного игрока.

Рис. 23

24.„евый полусредний отдает ияч 
краЛне̂у, который пытается 
обыграть крайнего защитника, 
пасует линейно̂ , который за­
вершает упражнение броском в 
ворота б борьбе с защитником.

Ряс. 24

Характеристика aruynxx возможное Yet 
игрока, владевшего мячом

«О * .fclU АЛЛЛ »Л*Л* t ■» —

Высокое индивидуальное технико-так¥#ческое мастерство 
игрока в нападении определяется его способностью легко и налри- 
цужденно обиваться с мячом, выполняя ори в ток atajy$gte дейст­
вия.

Под атащувнвири действиями следует поникать рациональное 
использование определенного количества магов , разрешенное пра­
вилами гандбола, для решения конкретной игровой задачи» Игрой, 
овладевший мячом, может принять различим* решенияв Разберем не­
которые из НКХ£

2. Перемещение е мячом на один, два» три* четыре и пять 
шагов (между третьим и четвертые шагом выполняется ведение) е

2. Перемещение с итогом игрока за счет использования
•веления

Зс Перемещение игрока с мячом при выполнении различного 

количества шагов.

о-



Ьтот продм б  процессе игры встречается го{*аздо чаше, чем 
вепение юта. Преимущество его перед ведением заключается в 
том, что игрок не теряет зрительного контроля, что облегчает ре­
шение конкретных тактических эалач. Существует следующие возмож­
ности при перемеаениях игроков на различное количество шагов:
- ловля мяча на месте, атака на три шага (рис. 25), трехтактное 

движение;
I  - левая нога 
П - правая нога

Л / - г
Рис- 25

- лоьля мяча пел пряруп ногу, улар об пол, атака ма три шага 
(рис.26), четрехтактное движение;

A i п IK

Рис. 26

ловля мяча под левую ногу, выполнение двух шагов, улар об пол, 
пглдолаенке атаки на три шага (рис. 27), пятигактное движение.

v''-
П I I А |

Рис. 27

I.

ri _ ?J2ll Y ^ 73).

ticofx;\.vTvo оту.етить, что в процессе игры выполнение ата- 

куЕгл.тх дгЯг ;*?;*.Я на различное количество сегсв наиболее часто 

встречается в сr.eiyvzxx ситуациях:

- при Гилгс терке и выполнении броска d п о з и ц и о н н о м  напапек'иИ в 

сочетании с сО.гнньагл лвияениш;

- г.гч гыт:олнгнил быстрого прорыва.
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2. Перемещение игрока с использованием ведения мяча.

В процессе игры ведение мяча чаше всего используется в 

следующих ситуациях:

1. При организации и осуществлении быстрого прорыва в 

случаях, когда партнеры по нападение перекрыты, и игрок исполь­

зует ведение для индивидуального завершения атаки.

2. в позиционном нападении, когда игрок, владеющий мячом, 

использовав три шага, делает ведение с целью более эффективного 

продолжения атаки.

3. при необходимости:

а) снижения темпа игры;

б) выполнения замен при игре в численном меньшинстве;

в) удержания счета в конце встречи.

Ведение различается по величине отскока мяче. Так, в быст­

ром прорыве отскок мяча высокий. При обыгрывании используется 

средний отскок. При остановке, задержке игры - низкий. В зависи­

мости от числа ударов о землю различают одноугарное ведение и 

многоударное. Первое чаше всего используется при выполнении ата­

кующих действий в районе свободных бросков, второе - при органи­

зации быстрого прорыва.

Заканчивая выполнение ведения, необходимо стремиться к 

тому, чтобы отскок мяча не был слишком высоким, он должен быть 

таким, чтобы облегчить обработф мяче перед заключительным дей­

ствием, броском, передачей.м до.

При разучивании и совершенствовании перемещений игрока 

с мячом предпочтение следует отдавать вариантам двух-, трех- л 
четырехтактного движения. При начальном о тале обучения особое 

внимание следует уделить выполнению аагов в определенном ритме 

и в одном направлении. При дальнейшем разучивании следует илти 

по цути усложнения, добиваясь от*занимающихся выполнения сочета­

ния различного количества шагов с поворотом, с изменением нап­

равления движения. Ь процессе обучения важно добиваться того, 

чтобы игроки стремились к продолжению атаки после использования 

отведенного правилами количества шагов за счет выполнения}веде­

ния. Изучение и совершенствование гфиблинга иле7 по гути обще­

признанных усложнений: на месте, в движении, без изменения и с 

изменением направления и т .д .. Особое внимание следует уделять



одноудерному дриблингу в сочетании с обманными движениями (фин­

тами). Необходимо помнить о том, что использование лрибдинга 

должно диктоваться конкретными игровыми ситуациями.

•Упражнения для совершенствования перемещений

___ «.__ __и_аа̂ниа_________________________

I .  Игроки располагаются так, как показано на ри с.2с. Мяч 

у игрока 2, проткв него действует игрок I как защитник. Игрок

2 обыгрывает его с использованием движения: на три сага, с пово­

ротом, с  ведением и т.д. Дссле этого, игрок 2 яелает перелечу иг­

року 3 и Д^йствуе- против него как защитник, Игрок I меняется 

кастами е игроком 2.

Рис. 2о

2. В площади вратаря игроки выполняет веление на месте 

(в низкой, средней* высокой стойке), в седе, лека, прыжками на 

одной я лгух ногах, правой и левой руками. Способ выполнения за­

дает тренер. На сигнал - рывок с ведением к противоположным во­

ротам, где все повторяется сначала.

Игроки располагается на площади между линией свободных 

бросков и линией плоаади {^атаря, канднй имеет мяч и выполняет 

ведение. По сигналу все устремляется с ведением >сяча на высокой 

скорости к противоположным воротам, где все повторяется сначала. 

9а потере мяча прк ведении модно определить наказание (рывок, 

прыжки ка одной дли двух ногах, отжимание я д р .).

4. Игроки располагается в двух колонная, перед выполне­

нием передачи имктмровать бросок в ворота.

5. Игроки располагается в двух колоннах А и Б. Игрок из 

колонны А выполняет рывок и, получив мяч от игрока иэ колонны Ь, 

на высокой скорости ведет мяч и бросает его в противоположные 

ворота, лодбзрае? мяч и возвращается с ведением в колонну Б.

----бГ^гра ш в ов  ворот с личной опекой по всецу поле.

7. Двое игроков с  мячами, выполняя ведение, стараются 

зыбить мяч у партнера.



Ь. Игроки с мячами располагаются в центре площадки, за«г 
шитники располагаются так, как показано на рисунке 29. Напада­
ющие, используя ведение,, стремятся пройти защитников и пробить 
по воротам. .___ _̂_____ l I

7 f j \
9. "Мяч своему" - игроки команды должны выполнить 10 пере­

дач подряд, не потеряв мяча. Разрешается одноударный дриблинг.
10 . Выполнение ведения мяча в движении в колонне, в ше­

ренге с обводкой партнеров.
11. Игроки с мячами располагаются на расстоянии 15-20 и 

друг от друга, рис.30. По сигналу тренера начинают выполнять 
ведение в центре, мяч катится в -сторону на 1,5-2 м, игроки овла­
девают мячами, делают рыьек на исходные позиции и, обменявшись 
мячами в воздухе, начинают все сначала.

Рис, 30

12. Эстафета. Ведение мяча. "Обвести препятствие". Выиг­

рывает команда, которая раньше обвела премятствие. Варианты:

а) обведя препятствие, бросить мяч вперед,и,, овладев им, поел* 

одного отскока продолжать ведение;

б) обведя препятствие» выполнить вувцрок;

в) выполнить одновременно ведение всеми.игроками команды.

13. Выполнить ведение, по сигналу бросить мяч вперед ка 

8-10 м, сделать рыэок, овладеть мячом в. воздухе, продолжать ве­

дение.

14. Два игрока А и Б бегут друг за Другом, мяч у  сзади 

‘бегущего игрока А, который выполняет ведение, Игрок Б резко ос­

танавливается и принимает стойлу ноги врозь. Игрок А проталкива­

ет мяч мевду ногами игрока Б , бертит за ним, овладевает мячок и



отдвет его обратно игроку Б..После этого игроки меняются ролями.
15. Ведение мяча со сменой мест. Партнеры, находящиеся 

на расстоянии 15-20 м, по сигналу начинают вести мяч навстречу 
друг другу. Побеждает та пара, игроки которой быстрее прибывают 
на линию старта и сообщают, что находятся на своем месте.

Сочетание и последовательность выполнения 
индивидуальных технико-тактических действий

Поп индивидуальным" технико-тактическим мастерством следу­
ет понимать умение спортсмена качественно выполнять ряд последо­
вательных логически соединенных действий. Так, например, для то­
го чтобы начать комбинацию "стяжка", крайний игрок должен полу­
чить мяч, выполнить с ним атакующее движение мевду первым и вто­
рым защитниками (используя для этой цели двух-, трех- или четы­
рехтактное движение) и после этого отдать точный пас набегающе­
му полусредне̂ игроку. Выполнение таких движений ̂без пауз, 
слитно, на высокой скорости свидетельствует о высоком индивиду­
альном технико-тактическом мастерстве гандболиста.

Чем большим диапазоном приемов, соединенных в цепи после­
довательных действий, владеет игрок, тем легче ему решать кон­
кретные тактические задачи, тем труднее действовать против не­
го сопернику.

Выбор определенного сочетания (последовательности) инди­
видуальных технико-тактических действий зависит рт конкретной 
игровой ситуации, от технической подготовленности игрока, уров­
ня его мышления и ориентировки. Кроме того, выбор сочетания и 
последовательности приемов определяется поведением игроков защи­
щающейся команды.

Представляется интересным рассмотреть некоторые типичные 
сочетания приемов в зависимости от вида нападения и занимаемо-, 
го игрового места.

Нападение быстрым прорывом

1. -овля мяча, двух- или трехтактное движение - дриблгаг, 
двух- или трехтактное движение - бросок.

2 .̂овля мяча - двух- или трехтактное движение - одноудар- 
кыЯ дриблинг - двух- или трехтактное движение - бросок или пе­
редача.



3. Ловля мяча - двух- или трехтактное движение - переда­
ла или бросок.

Позиционное нападение. Игроки второй линии

1. Ловля мяча - одно-, дзух- или трехтактное движение - 
передача (бросок).

2 . Ловля мяча - двух- или трехтактное движение - одноудар­
ный дриблинг - одно- или двухтактное движение - бросок (переда­
ча).

Игроки первой линии (крайние)

1. Ловля мяча - передача.
2 . Ловля мяча - двух- или трехтактное движение - переда­

ча (бросок).

Таким образом, выясняется, что в процессе организации 
игры в нападении технико-тактические приемы чаше всего встреча­
ются в определенных сочетаниях и практически неотделимы друг от 
друга. Думается, что в трен̂фовочной работе тренеру необходимо 
стремиться к то̂у, чтобы отработка технико-тактических действий 
осуществлялась в тех типичных сочетаниях, которые установлены 
теорией. При этом необходимо учитывать вид нападения (позицион­
ное или быстрый прорыв)» а также игровые амплуа гандболистов.

Обманные движения гандболистов

Игрока нападения высокого класса отлячает постоянно̂ 
стремление к поиску наиболее‘активных форм ведения игры в раз­
личных фазах атаки. Высокая активность нападающего во многом за­
висит от* того, насколько они своевременно и эффективно использу­
ет обманные движения. К обманным движениям следует отнести такие 
действия нападающего, которые позволяют ецу добиваться преиму­
щества в единоборстве с защитником за счет искусной маскировки 
своих истинных намерений о

В двигательном отношении обмашше движения следует отнес­
ти к ациклическим действиям. Эффективность их выполнения во мно­
гом зависит от высокого /ровня скоростно-силовых и координациок- 
.ных способностей спортсмена о

В теоретическдолг явтодическом отношениях можно считать 

оправданным разделение обманного движения на две части: предва­

рительные и последующие действия.



Предварительные действия мо1ут быть разделены на три

группы:
I) Выполнение обманного движения на передачу;
2} Выполнение обманного движения на бросок.
3. Выполнение обманного движения при обыгрывании защитника.

Эффективность выполнения предварительного обманного дви­
жения может быть достигнута и усилена за счет правдоподобности 
выполнения» смены скорости и ритма, жестикуляции, движения, глаз, 
выражения лица и так далее.

Выполнив предварительное обманное движение, нападающий 
в зависимости от игровой ситауции выбирает определенное продол­
жение атаки. Здесь можно выделить следующее:

I. Обманное движение выполнено с целью создать выгодные 
возмодности для партнера. На рис.31 показана ситуация, в которой 
левый полусредний нападающий обыгрывает второго защитника, вы­
нужден сместиться для подстраховки крайнего защитника, и выво­
дит ка ударную позицию партнера по нападению.

2 . Выполнив обманное движение, нападающий'действует ин­
дивидуально и заканчивает атаку броском в ворота. Следует отме­
тить, что выбор обманного движения и способа продолжения зави­
сит от конкретной игровой обстановки* уровня тактической подго­
товленности гандболистов* его мышления и некоторых других фак­
торов.

Обманные движения гандболиста могут выполняться с мячом 
и без мяча.

Обманные движения без мяча

Смысл обманных движгний без мяча заключается в том, что 
нападающий, изменяя направление движения, своершает уход от за­
щитника л занимает позицию, удобную для получения мяча.



Наиболее характерными перемещениями нападающего могут 

быть следующие:
- нападающий делает рывок в сторону ворот, приостанавливается, 
затем резко увеличивает скорость и продолжает двигаться в пер­
воначальном направлении;

- нападающий, двигаясь в сторону ворот, резко меняет направле- 
.ние движения, а затем двигается в первоначальном направлении;

- нападающий показывает уход влево, а затем резко увеличивает 
скорость, начинает движение в правую сторону,

Обманные движения без мяча имеют место как при позицион­
ном нападении, так и в нападении быстрым прорывом. Особенно эф­
фективны действия игрока при выполнении обманных движений без 
мяча в ситуациях, когда защитники далеко выдвигаются вперед и 
возникает свободное пространство, незащищенная зона. Такая ситу­
ация была описана в разделе "Действия нападающего без мяча" и 
разобрана на рис.31.

Активная игра без мяча с использованием обманных движе­
ний, постоянный поиск удобной, выгодной позиции для получения 
мяча и завершение атаки вынуждают противников терять своих под­
опечных, ошибаться при подстраховке. Между тем, наблюдения за 
играми команд даже высокого класса показываютt что этот важный 

технико-тактический прием используется в процессе игр еще неоп­
равданно мало.

Обманные движения с мячом

Обманные движения логично сочетаются с типичными комбина­
циями определенных движений. В таблице 24 систематизированы об­
манные движения гандболистов на основании наблюдений за 'играми 
мужских команд высокой квалификации.

Таблица 2 .̂

1 Предварительные обманные 
п/п! движения | Последующие действия

I 1 2 1 3

I.
Движение игрока с мячом 
Движение игрока с мячом 
Движение игрока с мячом

Движение игрока с мячом

Передача
Бросок



I 1 2 ! 3

Имитация передачи Движение игрока с мячом
2. Имитация передачи Передача

Имитация передачи Бросок

Имитация бррска Движение игрока с мячом
3. Имитация броска Передача

Имитация броска Бросок

Во данным Г.Дангхоф (1966 г.) наиболее типичными следу­
ет считать следующие комбинации обманных движений и приемов:

Таблица 25.

Дредваритедыме̂обманные действия

Имитация броска Выполнение передачи
Имитация броска Выполнение броска в ворота
Имитация передачи Выполнение передачи
Имитация броска Обыгрывание и уход от за­

щитника

Имитация передачи Обыгрывание и уход от ва-
шитника

Тактическая сторона обманного движения

Выбор способа обманного движения зависит от конкретной 
игровой обстановки. Так, например, нет необходимости выполнять 
обманное движение в том случае, если партнер открыт и находит̂ 
ся в выгодной позиции, ему следует сразу отдать мяч. Важно пом­
нить о том, что чрезмерное увлечение финтами может привести к 
техническому браку,.залерке игры и, как следствие, к срыву зара­
нее запланированных действий.

Высокий класс игрока в нападении определяется его способ­
ностью не только владеть несколькими способами обманных движе­
ний, но и чередовать их в самых разных сочетаниях, что затруд­
няет действия защитника и способствует эффективному развитии 

атаки.
Выбор того-или иного способа выполнения обманного движе­

ния жввисит:



а) от конкретной игровой ситуации и целесообразности выполнения 

с учетом достижения эффекта запланированного действия|
б) от возможностей игрока, его двигательных и * технико-тактичес­

ких способностей;
в) от квалификации защитника, его сильных и слабых сторон (не 

реагирует на замах, плохая работа ног при выходе и т.д.).
Разберем некоторые ошибки при выполнении обманных движе­

ний на бросок, которые могут возникнуть при взаимодействии иг­
рока второй линии с линейным:

1. Обманное движение выполнялось на большом расстоянии 
от защитника и последний на него не реагировал.

2. Обманное движение выполнял игрок» который редко броса­
ет по воротам и не отличается результативностью.

3. После успешно выполненного обманного движения каче­
ство передачи линейноицу было невысоким.

4. Обманное движение выполнялось в ситуации, когда защит­
ник не выходит на бросающего, а играет на блоке.

Подводя итог рассуждениям о тактической целесообразности 
применения обманных движений, можно заключить следующее: Игрок, 
использующий обманное движение, должен быть уверен в его такти­
ческой целесообразности с учетом конкретной игровой обстановки. 
Высокое индивидуальное технико-тактическое мастерство игрока на­
падения отличает способность предвидеть последующее развитие со­
бытий после выполнения предварительного обманного движения •

Методические указания

При подборе специальных упражнений необходимо установить 
наиболее типичные, часто встречающиеся сочетания обманных дви­
жений в игре и уделить им повышенное внимание в тренировочной 
работе. Такими обманными движениями можно считать следующие:

- нападающий без мяча (с мячом)» имитирующий атаку влево и рез­
ко меняющий направление движения, уходит вправо;

- нападающий имитирует движение на передачу с последующей пере­
дачей мяча;

- нападающий имитирует движение на бросок с последующим броском;
- нападающий имитирует движение на бросок с последующим уходом 

влево или вправо.



Эффективность обманных движений повышается в том случае, 
когда правдоподобность обманных движений усиливается мимикой, 
голосом, сменой ритма движения.

При выполнении обманных движений необходимо добиваться 
от занимающихся того, чтобы они почти не пользовались зритель­
ным контролем при обработке мяча и выполнении последующих дей­
ствий,

В процессе обучения и совершенствования обманного движе­
ния особое внимание следует обратить на правдоподобность, плав­
ность и слитность при выполнении предварительных и последующих 
действий.

Добиться этого можно путем тщательного подбора специаль­
ных упражнений и рационального их использования в различных час­
тях, занятия. Так, в обшекомандной разминке широкое применение 
должны получить имитационные упражнения: круговые вращения мяча 
вокруг туловища, обведение мяча по восьмерке ме.чпу ног, замахи 
на передачу и на бросок, бег с изменением направления и ритма 
движения, бег с ведением мяча между стойками и др. Закрепление 
и совершенствование обманных движений должно* осуществляться в 
группах при отработке взаимодействий в составе звена. Необходи­
мо знать,что трудности в подборе специальных упражнений заклю­
чается прежде всего в том, что в одном упражнении должны органи­
чески сочетаться перемещения игрока с изменением ритма и направ­
ления движения и непринужденное владение мячом.

При выборе обманного движения, способа его выполнения 
важно помнить о том, что у каждого игрока есть свои характерные 
способности, определенные его морфофункциональными возможностя­
ми, двигательными предпосылками. Поэтому следует считать грубой 
ошибкой стремление тренера заставлять -выполнять обмашгые движе­
ния всех одинаково. Йеобходимо в индивидуальной тренировке стре­
миться максимально использ-овать сильные стороны спортсмена. При 
этом следует учитывать в первую очередь — на каком месте он иг­
рает,, каковы его технико-тактические возможности (мышление, ори­

ентировка) и т.д.
Так, например, обманные движения крайнего игрока весьма 

существенно отличаются от обманных движений flHHefthjrc игрока.



Упражнения для обучения и совершенствования 
обманных движений

Обманные, движения без мяча

1. Бег между 'стойками (расстояние 1-2 м) с выполнением 

обманных движений перед каждйй стойкой.
2. Бег в парах, расстояние между партнерами I м, задний 

игрок повторяет движения впереди бегущего,
3. Слаломный бег с выполнением обманных движений перед 

кавдой стойкой. Рисунок 32.

4. Занимающиеся выстраиваются в'шеренгу на лицевой линии, 
по сигналу начинают двигаться в сторону противоположных ворот. 
Направляющий обегает партнеров, выполняя слаломный бег, и стано­
вится замыкающим. CL - ------— ■-

Рис. 33

5. Медленный бег в колонне. По сигналу рывки на 4-6 м с 
выполнением обманных движений.

6. "Занести мяч в зоцу". Игра проводится на время' на ганд­
больной площадке. Мяч разрешается только передавать. Ведение 
исключается. При касании соперника мяч отбирается. Очко получа­
ет команда, которой удается положить мяч в определенном месте  ̂
за лицевую линию, в зону пдошади ворот и т.д.

7. "Догонялки в тройках". Игроки разделены на* тройки, в 
каждой из которых первый стремится осилить второго, второй - 
третьего, а третий - первого.

Ь.ТДогонялки". Игра проводится на ограниченной пдошади, 
за которую нельзя выходить. Один из игроков должен осалить кого-



либо из играющих рукой или другим способом. Партнера можно выру­
чить, если будет выполнено:
а) касание рукой; •

б) пролеэание метилу расставленных ног;
в) перепрыгивание чехардой;
г) впрыгивание на спину.

Обманные движения с мячом

1. В ограниченном пространстве игроки выполняют ведение, 
обманные движения на передачу, на бросок, меняя при этом направ­
ление движения. До сигналу все выполняется максимально быстро, 
по другоцу (две свистка) - в невысоком темпе.

2. Игроки двигаются в колонне, у каздого мяч:

&) мяч катится пс полу влево и вправо, затем подбирается одной 
рукой и выполняется обманное движение на бросок; 

с) игроки подбрасывают мяч над собой, ло̂ят его в прыжке и, со­
вершив приземление на две ноги, выполняют обманное движение на 
бросок с последующим уходом влево и вправо;
в) игроки выполняют в высоком темпе обманные движения на переда-

чу;
г; игроки двигаются с высоким подниманием коленей, обводя при 

атом мяч вокруг туловиша;
д) игроки перемещаются прыжками с высоким выносом бедра, мяч пе­
рекладывают из руки в руку под ногой;

3. Игроки располагаются по вдугу:
а) два приставных шага влево, два вправо, выполнение обманного 

движения на бросок на три шага;
б) выполнение прыжков на одной ноге с имитацией движения на 

передачу.
4. Упражнения в единоборствах:

а) на рвух игроков один мяч. Расстояние между занимающимися 
12>-14 м. Нападающий отдает мяч партнеру, получает его обрат­
но и, выполнив набегание, обыгрывает защитника;

б) на двух игроков один мяч. Один из партнеров в роди защитника 
отступает, другоГ. стремится обойти его за счет использования 

обманных движений;
в) на двух игреков один мяч. Один из них совершает рывок на 14- 

—16 м я получает мяч от своего партнера, возвращает его об­



ратно, получает еше раз и, набежав, стремится обыграть защит­

ника;
д) партнеры, располагаясь на расстоянии 1 - 2  м*друг против друга, 

в прыжке обмениваются передачами мяча на три счета, на чет­
вертый следует обыгрывание.

5. Три игрока образуют треугольник со сторонами 4-6 м. 

Защитник располагается мешу дьумя игроками и пытается, угадав 
направление передачи, коснуться мяча. В этой случае он меняется 
местами с тем игроком, у которого перехватил мяч.

6 . Игрок 3 выполняет короткие рывки, получает мяч от иг­
роков 2, 4 и имитирует бросок в ворота. Выполнить Ь-10 раз. Рис.
34.

Рис. 34 ^  \

3
7. Игроки располагаются в д$ух колоннах, получая попере­

менно мяч от центрального игрока, выполняют короткие рывки, ими­
тируя бросок в ворота.

Ь. Скрестное перемещение игроков после выполнения переда­
чи, имитация броска в ворота.

9. Трое нападающих действуют против двух защитников. За­
дача игроков второй линии, используя обманные движения, вывести 
на бросок линейного, или самим завершить атаку.

Упражнения для овладения нападением 
быстрым прорывом

Упражнение f I

Рывок крайних игроков с угла 
плошадки. Получение мяча от 
вратаря. Завершение атаки брос­
ком.

Рис. 35.



Игрок 1 9 выполнив короткий ры­
вок , получает мяч от вратарям 
одновременно длинный рывок вы­
полняет игрок 2 , получив мяч 
от игрока 1 , он завершает ата- 
щу броском. То же самое выпол­
няют игроки с другой половины 
полл, следуя очередности.

Рис. 36
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Упражнение Ш З

Выполняется в парах. JH я Ш2 
выполняют рывок. * 1 получает 
мяч от тренера и отдает игро­
ку Ж2 , а сам без мяча продол­
жает движение, подучив обрат­
ный пас (мяч>, завершает вта- 
ку броском.

Рис. 37

Упражнение У 4
Выполняется в парах. Игрок #I 
отдает мяч тренеру, который 
находится в центре у 9-м ли­
нии. Тренер передает мяч вра­
тарю, в это время игрок М2 вы­
полняет рывок. Подучив мяч от , 
вратафя. он продолжает атацу 
к центру, игрок №1 делает длин­
ный рывок за спицу игрока №2 
и после скрестной атаки завер­
шает, выполняя бросок по воро-
там- Рис. ЗЬ
Упражнение # 5
Быстрый прорыв. 3 нападающих 
против двух защитников.
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у с
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Быстрый прорыв с продолжением 
сопротивления защитника 1x1 .

Рис. 40

Упражнение Ш 7
Индивидуальный отрыв. Игрок 
передает мяч вратарю, выполня­
ет длинный рывок, подучает
обратно мяч, передает мяч про-".
тивоподожноцу вратарю и вылод-.
няет длинный рывок в обратную 
подопвицу площадки, получив 
мяч, завершает атаку броском 
в ворота.

Рис. 41

Техника игры в защите

Эффективность зашиты во многом определяется высоким уров­

нем индивидуального технико-тактического мастерства игроков, по­

ниманием ими основных принципов организации защитных действий 

в рамках звена и команды в целом.

Основное требование для игры в защите - это быстрое воз­

вращение игроков для обеспечения хорошо организованной обороны 

еше до тоге момента, когда команда соперников сможет начать 

цонтратацу.

При быстром отходе назад в вашиту надо иметь в виду не 

беспорядочное отступление, а активный отход, при котором выдви­

нутые вперед игроки команды соперников плотно опекаются ближай­

шими игроками защиты. %

Упражнения для овладения техникой игры

4 в ваяйте

. При обучении приемам игры в ваяйте вначале проводится 

ознакомление с основной стойкой защитника, затем осваивается яе- 

ремеяание вправо, влево, выпади вперед, уход назад. С изучением



техники перемещения в аашите идет обучение блокированию напада­
ющего, а также обучение выбиванию и отбору мяча.

Примерные упражнения для обучения в защите:
1. Ходьба и бег вправо-влево, вперед-назад, к стойке.
2. Челночное и зигзагообразное передвижение лицом, спиной

вперед.
3. Игра "пятнашки" друг с другом:

а) салить только в спицу;
б) салить в кисть или стопу.)

4 Упражнения в парах, Игрок резко меняет направление, 
движется ы.ъаво* плево, вперед, назад, партнер на расстоянии
2-4 м старается соблюдать заданную дистанцию.

5. Упражнения в тройках. Два нападающих пытаются проско­
чить через коридор в 3-5 м мимо защитника.

6 . Выбивание при ведении мяча.
7. Упражнения в парах:

а) один ведет мяч на месте, другой выбивает;
б) выбивание мяча во время ведения игры, затем бегом.

Ь. Игра. У каждого атакующего мяч, кроме ведущего. Все 
произвольно водят мяч. Ведущий выбивает мяч у любого. Потеряв­
ший мяч становится ведущим.

9. Напаляюший ведет мяч к воротам, заиитник бежит со сто­
роны бросающей руки. В момент броска защитник пытается отобрать 
мяч.

УПРАЖНЕНИЯ № ОВЛАДЕНИЯ ЗА1дИГСЙ ̂ БОРОТ

1. Перемещение приставным шагом с переменной скоростью 
влево и вправо.

2. Перемещение обычным и приставным шагом с переменной 
скоростью перед и назад.

3. Перемещение вправо, влево, вперед', и назад по сигналу 
тренера.

4. Рывки на 3-4 и в сочетании с остановками произвольно 
и цо сигналу тренера.
__Й1рджнения в парах без мяча. Два партнера выполняют

упражнения поперек плошадги в коридоре шириной 5-6 м. Один из 
них блокирует партнера и старается не пропустить его вперед. 
Другой должен обойти блокирующего. _



(

6 . Упражнения в парах с мячом. Каждые два игрока выпол­
няют это упражнение перед площадью ворот, где один иэ них опе­
кает игрока, владеющего мячом, стараясь не дать ецу выйти не сво­
бодную позицию для броска по воротам и пытаясь отобрать мяч. 
Гандболист, владеющий мячом, должен активно применять обводу, 
быстро перемешаться вперед и в сторону, отходить с мячом назад
и снова проводить атаку. Через 3-4 мин партнеры меняются функ­
циями, (не более 4-х серий).

7. Упражнения в тройках (перед плошадью ворот). Два игро­
ка в нападении, один в защите. Один из нападающих имеет задачу 
только принимать мяч от партнера и своевременно передавать ему9 
другой, выполняя обводку защитника, ата̂гет ворота. Атакующий
и блокирующий игроки имеют те же задачи м условия для выполнения 
упражнений, как и другие. Через 3-4 мин игроки меняются функци­
ями.

6 . Упражнения в составе команды. Зашита 6 -0 или 5-1. По 
сигналу тренера игроки пол1еременно выходят вперед для парирова­
ния броска с больших дистанций, отходят назад для усиления заши­
ты близких подступов к воротам, перемешаются влево или вправо 
для страховки партнера. Это упражнение также выполняется против 
трех нападающих второй динии, действия которых служат сигналом 
для выполнения упражнения защитниками.

9. Односторонняя игра с применением систем* зашиты 6-0, 
5-1, 4-2, 5+1, 4+2.

10 . Свободная односторонняя игра с применением всех сис­
тем зашиты. Тренер ведет запись игровы* действий в защите: еди­
ноборство, игра в глубине площадки, взаимодействия спортсменов.

Применение дополнительных упражнений для развития скорос­
ти бега, маневренности, выносливости, для овладения нападением 

против организованной зашиты. *
Примечание. Основная задача защитника Систематически наруяать 
взаимодействия игроков противника, срывать их индивидуальные и 
коллективные перемещения, опережать атаку, блокировать броски, 
отбирать’ мяч и переходить в контратаку, иметь связь с вратарем, 
взаимодействовать с партнером, находиться там, где необходимо 

в данный игровой момент.
Игровые к̂ачества защитника - подвижность. Зэдштник, опе­

кающий напацаюшаго, должен видеть все: мяч, партнеров, ядре»-



шание нападающих, а также оценивать обстановку, уметь предвидеть 
очередные ходы соперника,' навязывать ецу свою волю, нападать с 
раньше, чей он сможет угрохать воротам, быть бойцом смелым, на­
пористым, самоотверженным.

Упражнения для овладения техникой 
игры вратаря

Обучение вратаря начинается с основной стойки готовности 
и перемгп*чиа приставными шагами, в то же рреья вратарь должен 
владеть вс*уи способами ловли мяча в различных положениях: стоя, 
сидя, дежа, в прыжке, после прыжка, а также способами перепрыги­
вания, перешагивания, перелеэания через предметы и т.д.

Примерные упражнения отражения мяча руками

1. Броски мяча в стенку с 3-4 м и отражения ладонью, пред­
плечьем - 5-7 мин. *

2. То же на уровне плеча под углом. Отражение мяча после 
выпада - 5-7 мин.

3. Спиной к стенке в 3-4 м от нее, поворот на 1Ь0° и от­
ражение мяча, брошенного партнером о стенку, 3-5 мин.

4. Отражение мячей, брошенных 5-6-ю партнерами по кругу 
по сигналу - 2-3 мин.

5. Не сильно, затем сильно с 5-6 м партнер бросает мячи 
в лицо, над годовой, над плечом, а вратарь отражает их. Затем 
отражение мячей после выпада; полушпагзта, приставного цхага,
с выпалом, после отскока от поверхности площадки - 15-20 бросков 
в каждую сторону.

6. Удары мяча и отражение ногами (внутренней опорной сто­
роной) от стены на расстоянии 3-4 м с подстраховкой рукой - 5-, 
минут.

7. Бросок уяча в.стену рукой, отражение ногой - 3-5 мин.
Ь. Два вратаря поочередно передают мячи ногами друг к

другу, направляя его в сторону на 1,5 м - Ь-1 0  мин.
Бросю*-мяча.низом в противоположный угол ворот, 15-£0 

бросков в каждую сторону с 6-7 м.

10. От стойки отражение мяча, катящегося в дальний угол 
с 4-5 м* 15^20 раз в каждую сторону.



11. У стойки лицом к воротам по сигналу и в прыжке пово­

рот на 1Ю° и отражение брошенного мяча в противоположный угол 
ворот. 1 0 -1 2  раз в каждую сторону.

1 2 . Отражение бросков с края в ворота - 5 мин. в выходом 
на атакующего игрока - 5 мин.

13. Тренировки отражения 1- 7 мин. Штрафных бросков на
2-2,5 м от лицевой линии ворот - 5 мин.

ТАКТИКА ИГРЫ

Тактика - это целесообразные, согласованные действия иг­
роков команды в борьбе с противником, направленные на достижение 
победы.

Средствами ведения игры являются приемы техники. Тактика 
же определяет применение приемов в процессе игры двух команд, 
в различных ситуациях этой борьбы.

Тактика подразделгется на тактику нападения, тактик за­
шиты и тактику игры вратаря, а также включает совершенствование 
тактической подготовленности с учетом амплуа в команде, воспита­
ние способностей переключения от одной тактической системы к дру­
гой, от нападения к защите и наоборот.

ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ

Средствами тактики нападения являются:
1. Общие подготовительные упражнения (подвижные игры, упражне­

ния на тактику, подготовительные поточные упражнения).
2. Специально-подготовительные упражнения (наглядные пособия, 

упражнения по тактике), индивидуальные, групповые и командные.
3. Тренировочные формы соревновательного упражнения: тактические 

в двусторонней игре.
В тактике .нападения применяются сле̂юшие методы:

I.Регламентирование« которое заключает в себе строгую последо­
вательность действий игроков. Этим методом пользуются при 
разучивании новых взаимодействий при совершенствовании комби­
наций с определенной копировкой для данного игрока (без соп­
ротивления и с сопротивлением противника) и возможными вари­
антам/ завершения атаки при определенном исходном положении 
каждого игрока, расстоянии между ними, скорости перемещения 

ж т.д.



Огтним из критериев оценки совершенства комбинации может слу­
жить темп атаки не более чем 1,5 с на одцу передачу.

2 . ifocipoвизированиs заключает в себе свободный выбор действий 
каждым игроком команды. Этот метод развивает фантазию и ини­
циативу игроков, рождает новые комбинации, развивает высокую 
активность, внимательность, ориентировку, способность к прог­
нозированию ситуаций. Осуществляется этот метод с помошвю 
ч'етодических приемов:

1) Увеличение (уменьшение) числа единоборствующих игро­
ков:
а) произвол.-ная иг:а на одной позиции площадки с одинаковым 

числом нападающих и защитников (2x2, 3x3, 4x4, 5x5, 6x6 );
б) друсторонняг игра с уменьшенным числом игроков (3x3, 4x4); 
п) игра против большего (меньшего) числа защитников (3x5, 4x2,

4x6, 7x6 и т.д.).
2) Смена амплуа в групповых и командных упражнениях:

а) несколькими игроками (линейный становится разыгрывающим и пр.);
б) всеми полезными'игроками;
с) вратарем (вратарь в поле, полевой в ворота).

3) Ограничение площадки:
а) ограничение глубины атаки (поставить ограничивающие препят­

ствия вдоль девятиметровой линии);
б) ограничесния ширины площадки.

4) Введение вспомога ельного оборудования:
а) батуты .установлены вдоль зоны, передачу на завершение атаки 

можно проводить после ловли мяча от батута;
б) мишени, поставленные в воротах, попадать только в них.

В свою очередь тактика игры в нападении классифицируется 
на индивидуальные, групповые и команднце действия игроков.

При атаке на ворота соперника команда имеет: Хакую струк­
туру: левый крайний, правый крайний, левых полусредний, правый 
полусредний, линейный разыгрывающий, основные функции которых 
непосредственно связаны с системами основной расстановки игроков 
и зоной их действия.

— оадачя-инэвков̂в нападении:

Крайний: организация контратак и завершение их. Необходимо вла-
аеть высокой скоростью бега, скоростью выполнения индиви­
дуальных игровых приемов, приемами обработки и ведения



мяча, обманными движениями, ориентироваться во эре*я 
броска.

Полусредний: организация атак и участие в их завершении. От уме­
ния полусреднего поражать ворота соперника и его творчес­
ких способностей зависит игра всей команды.
Мощные броски издалека, изобретательность, хорошее виде­
ние поля» точные и своевременные передачи, высокая игро­
вая дисциплина - залог высокого мастерства полусреднего.

Линейный; умение освободиться от опеки, выполнять броски и прыж­
ке и в падении, владеть хорошей ловлей неожиданных пере­
дач мяча, обладать морально-волевыми качествами.

Разыгрывающий: хорошее видение поля, хорошее развитие перифери­
ческого зрения, умение резко и неожиданно бросать по во­
ротам, делать неожиданные и точные передачи.

х X ySo+f

КОМБИНАЦИИ ДЬЯ ОВЛАДЕНИЯ ПОЗИЦИОННЫМ 

НАПАДЕНИЕМ

Основное назначение комбинаций - выход игрока на выгод­
ную позицию для броска.

Комбинация "стяжка" (рис.42), в ней 
участвует вся команда. Атаку начинает 
левый крайний, передает мяч левому по­
лусреднему, который атакует межлу вто­
рым к третьим защитниками и подключает 
в атаку разыгрывающего; линейный выпол­
няет заслон, и разыгрывающий дьигее̂ся 
под заслон, выманивая на себя ?а литника, 
переводит мяч направо npapoiy подуст>еи- 
нему, который попключает в атаку праро- 
го крайнего, где комбинация и завершает­
ся броском по воротам. В этой комбинации 
в зависимости от игровой обстановки ата­
ку монет завершить разыгрывающий, пра­
вый полусредний или линейный.
Крайний W 3 (рис.43) после выполнения 
атакующих действий передает мгч празе­
му полусредне̂ '> 6 , полусредний атаку­
ет своего защитника, выманиввг е:с не 
себя; линейный * Ю выполняет зйслоно 
центральному эатитшюу, а крайни?. .? о 
без мяча врывается в свободную эг*ну:
#6, поручив мяч, завершает комбин?*ц>®.

Рис.42
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Разыгрывающий № 5 (рис.44) отдает мяч 
игроку 4, а сам уходит в линию. Игрок 
№ 4 атакует, стягивая на себя защиту, 
и переродит мяч левому полусреднему > 6 , 
который, с ходу используя обманные дейст­
вия, уводит выходяшего защитника. Одно­
временно линейный £ Ю выбегает из-под 
заслона разыгрывающего, получает мяч от 
полусреднего №6 и завершает атаку.

Комбинация (рис. 45), в которой принлма- 
ют участие три игрока: левый крайний №3 
после атакующих действий передает мяч 
полусреднему №6 , а сам вбегает поп зас­
лон линейного № 10. Полусредний с ходу 
атакует, вытягивая на себя защитника,и 
скрыто передает мяч крайнему, который 
завершает атаку.

Комбинация (рис.46) с двумя линейными 
игроками (4-2).
Правый полусредний № 4 после атаки пере­
водит мяч левому полусреднему *£ 6 , кото­
рый атакует, вытягивая на себя защитни­
ка. Линейный >7 ставит заслон централь­
ному защитниц, линейный №10 открывает­
ся под зслон и, получив мяч, №6 заверша­
ет комбинацию.

Левый полусредний №6 (рис.47) передает 
мяч центральному №5, который атакует на 
центрального защитника,вытягивая его на 

Я себя; >4 перемещается за спину и по-
О лучае? от него мяч, продолжает атакую­

ще действия, используя обманные движе- 
ни.*, двигаясь под заслон к линейному 
.V>10 и завершает атаку или выводит на 
бросок левого полусреднего № 6.

КОМБИНАЦИИ Д7.Я О&ДЛУШ НА11АДШЕМ 
Я*Л ПРЕВОСХОДСТВЕ

Нападение при численном превосходству всегда ведется про­
тив зонной зашиты, построенной обычно в одну линию.

Главное требование такого нападения - отказ от поспешных 
действий. Кэлдую атаку необходимо готовить и проводить спокойно 
и уверенно с розыгрышем мяча до "верного" (забросить мяч в роро- 
та)*--------------



Комбинация (рис.4Ь) с одним линейным. 
позле короткой атаки передает мяч цент­
ральному №5, но №5 быстро переводит мяч 
вправо М, который атакует своего защит­
ника. отвлекая его на себя. Разыгрывав­
ший №5 после передачи резко входит под 
заслон JM0, получает мяч от Н и завер­
шает атаку.

Комбинация (рис.49) с двумя линейными.
№4 атакует в сьоей зоне, переводит млч 
полусреднему № 6 . Линейный №5 ставит 
заслон центральному защитнику, а линей­
ный # 10 входит под заслон на получение 
мяча от №6 и завершает атаку.

Два линейных №5 и №10 (рис.50) занимают 
позицию между первым и вторым защитни­
ком. Атака начинается с левого края,Ю 
передает мяч №6 , который после атакую­
щих действий передает его №4, линейный 
№10 ставит'заслон защитнику, a JM, исподь- 
э/я обманные атакующие действия, прохо­
дит год заслон и завершает атаку. Если 
же к нему сместится крайний защитник, 
тогда атаку должен завершить крайний на­
падающий ДО.

В процессе проведения учебно тренировочных занятий мы 
рекомендуем включить в урок упражнения на заслоны для двух игро­
ков (рис.51) и разыгрывание 9-м свободного броска (рис.S3). Ус­
ловные обозначения даны на рисунка 53.

Тактика завиты-

Организуя игру команды в защите, тренер всегда учитывает 
качество физической, технической, психологической и индивидуаль­
ной тактической подготовки игрока.

Одной из важных тенденций в современном гандболе являет­
ся комплектование защиты - привлечение высокорослых игроков, осо­
бенно в центральной зоне площади ворот.

При подготовке к игре команда организует защитные поряд­
ки, учитывая сильные и слабые стороны игры нападения противника.

При подготовке индивидуальных , групповых и командных 

действий в защите должны решаться следующие задачи:
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Н 4-3, Н 2 аасдон 3"а", 3-атака

Ы 3-2 к заслон 3"8В, Ы 2-атака

Н 3 и 2 эаслон 3"а" я "б", 4-атака

Н 2 и 4 ааслон 3"а" я "б", 3-атака

Н 3 и 4 аасяон 3"а" я "б” , 3 входямцу 
4-ataKa

Н-2-3 заслон "а” , Н 3 мяч -еходяоачг 
, 4-атаха



Заслоны для двух игроков

Н 4-2-7 к 3"а" Н 3 на'место 7 и, подучая 

uira от Н, 3-атака.

--- 1
Н 2-5 и одновременно Н 2,3,4 засдон 3

/> 5 атака.

v /  Н 3-2-5 и одновременно Ы 2,3,4 заслон 

' 3 "а*,"б", *в" - 5 атака.

Н 2-3, Н 4 и 2 заслон 3 "а*-я *6“
3- атака.

Ц 3-4 » одновременно Н 2 и 3 заслон
3 "а" и "б" 4 -5  атака.

Н 2 набегавшим Н 3 или Н 4 - атака.

* У
^  Разыгрывание 9-м свободного броска



Тактика нападения

Условные обозначения:

X 3 игрок зашиты

О Н игрок нападения

----■* передача мяча

— ► дередвижение игрока без мяча

) заслон

w  „ завершение атаки

0. игрок с мячом 

****** ведение мяча

-JW финт
Рис. 53.

1. Опережать действия нападавших, разрушать их тактичес­
кие комбинации.

2. Отбирать мяч у противника и переходить к контратаке.
3. Нарушать взаимодействия игроков противника, срывать 

индивидуальные и командные перемещения нападавших.
4. Своевременно блокировать броски нападавших.
5. Организовывать защитные действия при быстром прорыве 

противника.

Индивидуальная тактика зашиты

Индивидуальные действия в защите отличаются большим раз­
нообразием и заключают в себе действия ид основной стойки и пе­
ремещений защитника.

В основной стойке ноги расставлены и слегка согцуты в ко­
ленях, руки оцуаэны вниз, туловиве выпрямлено, голова приподня­
та. Защитник применяет бег с высокого старта, прыжки вверх, бег 

боком, передвижения приставными шагами, рывки вдоль линии вра?

вратарской влоладки.



Защитнику необходимо быть внимательным, быстро реагиро­

вать на действия нападающего, чтобы опередить его,и быстрее на­
падающего принимать то иди иное решение»

ФУНКЦИИ ИГРОКОВ В ЗА1ЩПЕ

Крайний защитник всегда защищает свои ворота от первого 
нападающего соперника. Защитник предупреждает броски по воротам 
в прыжке в плошадь ворот крайнего нападающего, и препятствует 
перемещению его по зоне и страхует рядом стоящего полусреднего 
защитника.

Полусредний защитник защищает свои ворота в доне атаки 
полусреднего нападающего. Он должен быть высокого роста, хорошо 
владеть скоростью и реакцией, так как ему часто приходится вы* 
поднять выходы на нападающего и отход назад для прикрытия зоны, 
полусредний защитник препятствует перемещению нападающего, бло­
кирует броски и подстраховывает рядом стоящих защитников (край­

него, центрального).
Центральный защитник защищает свои ворота в центральной 

зоне. Он препятствует броскам центрального и полусреднего напа­
дающих, страхует рядом стоящих защитников, активно участвует в * 

организации зашиты команды в целом.
Выдвинутый защитник. В соответствии с выбранной системой 

зашиты может быть один, два или три выдвинутых защитника (5-1,
4-2; 3-3). Выдвинутый защитник препятствует нападающим соперни­
ка произвести бросок по воротам, прерывает передачи мяча, ста­
раясь разрушить взаимодействие нападающих. Он должен предвидеть 
возможность передачи мяча, где можно перехватить мяч, используя 
сзое расположение, он активно участвует в контратаке»

ДОСТВВД ЗА1ДИШИКА ПРОТИВ ИГРОКА БЕЗ МЯЧЛ

Задача защитника - помешать нападающему освободиться от 
опеки уходом на свободное место и принять передачу мяча. Защит­
ник должен находиться между нападающим игроком и собственными 
воротами, выбрать правильное расстояние, бдительно зашитая 
свою зону, откуда может быть произведен бросок* На рисунке 54 
показано, что в зоне "А" крайний защитник атакует нападающего



и сопровождает его, перемещаясь вдоль 
линии вратарской площадки одновременно 
с крайним нападающим, и занимает новую 
позицию.
В зоне "Б" полусредний защитник несколь­
ко смешен к центру относительно своего 
нападающего. В зоне "В" защитник смеша­

ется влево, пытаясь прикрыть руку центрального нападающего с 
мячом, в зоне яашитника "Г", оказав помощь партнеру по обороне, 

активно перемешается на полусреднего нападающего с целью занять 
первоначальную позицию.

ДЕЙСТВИЯ ЗАЩИТНИКА ПРОТИВ НАПАДАЮЩЕГО,
ВкАДЕХЭДЕГО МЯЧОМ

Задача: пометать нападаюшецу точно выполнить передачу 

мяча, пробить по воротам иди выполнить обманные действия.
Расположение защитника всегда должно быть между нападаю­

щим и собственными воротами. При переходе or нападения к оборо­
не надо играть против нападающего, владеющего мячом, очень плот­
но, оттесняя его в наиболее безопасные участки поля.

После того как защитники успели вернуться к своим воротам 
и занять свои места, они играют.против нападающих в соответствии 

с тем, в какой зоне они находятся.
Рекомендуем ряд упражнений для овладения индивидуальными, 

групповыми и командными технико-тактическими действиями в защи­

те (приложение I, 2 , 3).
Приложение № I

ИВДИВВДУАЛЬШБ ТАКТИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ 
В ЗАЩИ1Е

1. Бег приставными шагами левым и правым боком.

2 . Бег спиной вперед с высоким подниманием бедра и одно­
временными круговыми движениями руками вперед и назад.

3. Имитация защитных действий игрока на выходах от линии 
площади ворот (6 м) до линии свободного броска (9 л). Выход и 
возвращение выполняется в средне* и максимальном темпе.

4 * Рывки на 3-4 м в сочетании с остановками произвольно 

и по сигналу тренера.



5. Упражнения в парах. Один гандболист выполняет различ­
ные защитные действия, перемещаясь по площадке, а его партнер 
повторяет их, соблюдая интервал в 1-1*5 м.

6 . Упражнение в парах. Нападающий выполняет отвлекающие 
действия, пытаясь обойти защитникаэ который заложив руки за спи­
ну, блокирует корпусом продвижение нападающего к своим воротам. 
Упражнение выполняется по всей площадке.

7. Два игрока располагаются на 6-м линии лицом к центру 
площадки на расстоянии 2-х метров друг от друга. Тре тий игрок 
занимает место на 9-м линии лицом к защитникам в центре, руки 

его расставлены в стороны, в одной руке он держит мяч.

Рис. 55
А *

‘М '

Игроки, расположенные на 6-м линии, поочередно стартуют 
я игроку, владеющему мячом, с целью ко&уться мяча и отойти на­
зад. Игрок, владеющий мячом, поочередно перекладывает мяч с од­
ной руки на другую, мешая выполнению цели зашитникаТРис.55.

Ь. Два нападающих, стоя в 9-10 м от ворот, поочередно пе­
релают мяч друг другу. Два защитника, располагаясь против своих

нападающих на 6-м линии, выполняют быст­
рые выходы на своего игрока в иомент по­
лучения мота и возвращаются в исходное 
положение, когда игрок выполнит переда­
чу мяча своему партнеру. Рис. 56.

9. Группа гандболистов располагается у. 
своих ворот в месте Пересечения 6-м и 
лицевой линии в колонну по одноау. Но 
сигналу тренера игрок делает 4 выхода 
вперед до 9-м линия с максимальной ско­
ростью и возвращается назад до 6-м ли­
нии равномерно вдоль всей плошади вра­
таря. После выполнения выходов игрок 
становится в конце своей колонны. Рис.37.



Рис.61.

10 . Две колонны защитников располагают­
ся у 6-м линии на расстоянии 4-6 и от 
двух нападающих, передающих между собой 
мяч if выполняющих - атакующие действия. 
Выход защитника на игрока» владеющего 
мячом, по диагонали и быстрый отход 
назад. Рис.5Ь

II. Два защитника располагаются на 6-м 
линии на расстоянии 2-4 и друг от друга. 
Напротив них в двух колоннах на 10-П и 
располагаются нападающие. «Защитники,вы­
полнив выход и сопроводив нападающего 
с мячом до партнера» меняются с ним мес­
тами, принимая под опеку нпадаюшего из 
противоположной колонны. Рис .59

12. Условия те же, тоо в упражнении II, 
только против трех защитников.

13. Группа защитников выстраивается в 
углу площадки. Напротив них колонна на­
падающих, тренер с мячами стоит в сторо­
не площадки. По сигналу нападающий пыта­
ется открыться для получения мяча от - 
тренера и атаковать ворота, защитник дол­
жен помешать нападающец/ занять удобцую 
позицию и не дать выполнить бросок по 
воторам. Рис. 60.

14. Игроки выстраиваются в четыре колон­
ны. Нападающий I ведет мяч к игроку 2. 
Защитник сопровождает нападающего,, пере­
мещаясь приставными шагами и пытаясь ото­
брать мяч. Игроки 2 и 4 выполняют упраж­
нение в обратном направлении. После вы-, 
полнения упражнения игроки переходят в
в противоложные колонны. Рис.о1.

ГРУППОВЫЕ ТШМЯЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ 
В ЗАЩИТЕ

Групповые тактические действия в обороне направлены на 
противодействие атаиуюшкм комбинациям сорерника иуем согласо­
ванных взаииоязйствМйа рзаимопомоши и взаимостраховки защитников.



К групповым действиям в эашите относятся: раэбор игроков, 
смена подопечных, подстраховка, групповое блокирование, взаимо­
действие с вратарем.

\  у /  I. Упражнение выполняется в парах (2x2)
х. / у? на ограниченном участке поля, Полусред-

-/ ■—̂  ний 4, выполняя обманные действия, уво-
дит своего защитника на 2фай. Крайний 

У* нападающий 4 забегает за спину 5 и, по-
у- лучив мяч. пытается атаковать ворота.
~  Защитник 5 сопровояодает нападающего 3,
7 как только тот передает мяч 4, переклю­

чается на него и пытается помешать вы­
полнять ата̂юсгие действия.

2. Три защитника, расположенные в треу­
гольнике на расстоянии от 6 до 6 м9 ста­
раются перехватить мяч у нападевших, 
которые выполняют передачи после выпол­
нения трех шагов.

3. Нападающие с мячами располагаются в 
двух колоннах на местах левого и право­
го полусредних на расстоянии 2-3 м. Про­
тив них находятся 3 защитника. Нападаю­
щие выполняют поочередно броски слева 
и справа, центральный защитник пытается 
помочь блокировать броски рядом стоящим 
защитникам.

4. Два защитника на ограниченном участ­
ке взаимодействуют против дцух нападаю* 
пых - левого полусреднего и линейного. 
Нападающий 3 атакует по центру, застав­
ляя защитника 5 выдвинуться вперед. Ли­
нейный 4, смещаясь к центру, питается 
занять выгодную позицию для получения 
Мяча. Крайний защитник 6 должен прякрить 
линейного и не дать возможности получить 
мяч.

5. Три против трех.
Три защитника расположены в централь- 
ной зоне против 3-х нападающих. Взаимо­
действие защитников при прямых атв1дгю- 
шпх действиях нападающих, перемещение, 
выгоды на игрока с мячом, подстраховка*

Рве. 66.



6. Три против трех.
Три защитника; два расположены на 6-м- 
линии, один выдвинут на Ь-9 м, взаимо­
действуют против трех нападающих: край­
него, линейного и полусреднего на огра­
ниченном участке зоны.

7. Четыре защитника взаимодействуют про­
тив шести нападающих. Основная задача 
упражнения: развитие подвижности, опека 
с мячом. Упражнение можно выполнять без 
бросков и с бросками; определение лучших 
защитников; через 5 минут поменять за­
щитников.

Ь. В зоне вратаря четыре нападающих про- 
див двух защитников. Нападающие переда­
ют мяч только в прыжке. Задача защитни­
ков перехватить мяч.

9. Три защитника взаимодействуют против 
четырех нападающих в ограниченной зоне. 
Задачи защитников - выход на игрока с 
мячом, подстраховка и прикрытие линейных 
игроков.

Т /  10. Четыре защитника против четырех на-
\  /  пе зюших в расстановке: два защитника

_______ на 6-м линии против двух линейных и два
Qx* * 0  выдвинутых защитника против полусредних 

нападавших. Взаимодействуя, защитники 
.X * стараются жестко опекать линейных и на- 
уг '  % ргушить взаимодействие полусредних лапа- 

------дающих.

Рис. 71
II. Игровые упражнения 3x3, 3x4, 4x4, 4*5 на одной поло­

вине площадки и на двое ворот.

KOMAitgibiE действия В ЗАМТЕ

Основной целью командной эапшты является ограничение воз­
можностей для атаки ворот, предотвращение ситуации быстрого про­

рыва и противодействие взаимодействиям при позиционном нападении. 
Командное действия зашиты сочетают в себе сильные стороны зон­
ной, смешанной и личной зашиты.



Правильной зашитой будет та, которая наилучшим образом 
ограничивает возможности нападавших. Тренер выбирает один из ви­
дов зашиты, исходя из индивидуальных особенностей игроков. Обу- 
чение системам зашиты тесно связано с обучением и совершенство­
ванием всех технических приемов» индивидуальных и коллективных 
действий игры э защите. Для освоения действий в защите применя­
ются следующие методы:

1. Объяснение положения игроков на поле» их задачи» зоны 
действия.

2. Показ основных действий зашиты с помощью схем.
3. Демонстрация кинограмм, фильмов.
4. Анализ игры других команд.

5. Практическое выполнение упражнений.

ЗОННАЯ ЗА1цИТА

Основной принцип зонной зашиты - распределение ответствен­
ности между защитниками за определенную зону перед плошадбю во­
рот. Защитник должен активно противодействовать нападаюшецу, на- 
ходяшецуся в его зоне.

Зонная система зашиты имеет свои разновидности.
■г— ---- 1 1----- 7--- I.H a схеме показана расстановка игроков

А  6-0. Шесть защитников располагаются на 
л ___________ линии площади ворот на расстоянии друг

* 4  О х * 07 ДР/га в 2-2»о м. Такое расположение
1  v  игроков дает возможность прикрыть наж- 

больший участок линии плошади ворот. 
г\ „ - V  Для зонной 8 а щиты характерны передвиже-

ния в зависимости от места и направления
u  атаки противника» выполняемые всеми за-

тх-- ryp плотниками. Передвижение в воне о-м жя*
* "С. urni млгллли ЯЯПЯТНШ

b Z J Z Z защитники располагались в центральной 
части зоны» более низкие - справа я еже- 
ва от них.

2 . Расстановка игроков в войной ааю те

-/ — 5-1 * Вдожь 6-м линия располагаются пять
защитников, шестой выдвинут я располага­
ется на Ь-9 м от ворот. Игроки на линяя 
действуют как указано на ри с.73 по тем 

^  тактическим задачам» как и в системе
гис* 6-0» а в задачу выдвюутого защитник*

входит препятствовать взаимодействую 
нападающих второй линии, выполнению



бросков с дальней дистанции. Это амплуа 
должен выполнять ловкий, подвижный и 
физически подготовленный игрок.

v* ^>1 О 3. Расстановка игроков в зонной защите 
гд 4-2. Четыре защитника располагаются

вдоль 6-М линии, а два выдвинуты к 9-м 
линии. Игроки, отояпше впереди, доляны 
быть очень подвижными, ловкими, сильны­
ми, хорошо владеть техническими приемами 
зашиты. В их задачу входит препятство­
вать броскам с дальней дистанции прохо­
дом по центру и разрушать взаимодействие 

р 7д между крайними, полусредними и линейны-
гис. _  ми нападающими.

4. На рис. 75 показана расстановка и д 
действия игроков при защите 3-3 
Три зашигника находятся на 6-м линии, 
три выдвинуты к 9-м линии. В зависимос­
ти от места нахождения м.тча перемешают­
ся и игроки двух линий зашиты. Активные 
действия защитников в ?акой расстановке 
мешают нападающим выполнить оросок с по­
воротом с центральной позиции, нарушают 
взаимодействие противников всех линий 

Рис. 75 атаки.

СМЕШАННАЯ ЗАЩИТА

В современном гандболе на самых различных соревнованиях 
модно видеть, как часто команды в процессе игры пользуются сме­
шанной зашитой, т.е. часть игроков защищается*в зоне; часть пер­
сонально (дтгно).

На практике встречаются следующие виды смешанной зашиты: 
5 + 1  и 4_+ 2 .
Г------ * 1------ 7---I. Пять защитников (рис.76) находятся
\  У  % в зоне, действуют на своих участках про-
X _____тив нападающих, расположенных напротив,

^ ~ % шестой защитник, плотно опекает сильно-
v  * ъ У  го игрока команды противника (бомбарди-

0  о 0 ре илл разыгрывающего). Он может опекать
х v u нападающего на своей половине площадки

или в 9-10 м от ворот, в также перехлю- 
v  чаться на перехваты мяча и разрушать
Рис. 76 взаимодействие нападающих



Рис. 77

г

2. При смешанной защите 4+2 (рис.77) 
четыре защитника обороняются в зоне 6-м, 
два защитника персонально опекают силь­
нейших игроков соперника. Задача выдви­
нутых защитников - полностью выключить 
из игры опекаемых нападающих и в случае 
необходиыости помочь защитникам, оборо­
няющимся в зоне.

ЛИЧНАЯ ЗАЩИТА

В гандболе личная зашита применяется в исключениях. Мож­
но испольэогать несколько разновидностей личной зашиты: на сво­
ей половине площадки и по всей площадке. Тренер определяет, 
как команда будет играть в защите, а позиция мяча обуславлива­
ет индивидуальные защитные позиции каждого игрока. При личной 
защите каждый защитник имеет две задачи - опекать прикрепленно­
го нападающего и взаимодействовать с партнером в угрожающих 
ситуациях.

I. Личная зашита на своей половине пло­
щадки (рис.ТЬ)Д

Личная зашита по всей ллошдже (рис. 
79).
Такая зашита затрудняет нападающим вы* 
поднять передачи мяча я броски по воро­
там, так как они находятся под плотной 
опекой; Закрепление защитников за свои- 
)ти подопечными в основном приводится со­
ответственно занимаемому месту в коман­
де (правый крайний защитник опекает ле­
вого крайнего нападающего, правый полу­
средний - левого полусреднего нападаю­
щего, центральный защитник - линейного 
и'т.д. к Личная зашита применяется в 
исключительных случаях:
а) до конца игры за 1,5-2 пин команда 

противника имеет перевес в 1 -2  мяча и 
пытается удержать мяч;
если противник* подготовлен слабее;
если в команде противника удален иг­
рок и она пытается удержать млч до 
выхода на поле удаленного игрока.
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упражнения дая овладения командными
ТАКТИЧЕСКИМИ ДЕЙСТВИЯМИ

Упр.I. Шесть защитников в расстановке
на-

Т / Упр.1. Шесть защитников в расстановке 
\ у  У 5-1 перемещаются в зоне против трех ь 

_______падающих по заданию тренера. Рис. 80

О -

Рис. tO _
J  L.

N

Упр.2. Шесть защитников при расстановке
5-1 перемешаются в зоне с опекой линей­
ного в центре. Рис. Ы

Упр.З. При расстановке 6-0 шесть защит­
ников выполняют выходы и отходы по диа­
гонали в момент получения мяча нападаю­
щими. Рис. 92.

Рис. Ь2_
-j  t

л/*''

V '

Упр.4. Шесть защитников при расстановке
6 -0 выполняют сопровождение и передачу 
крайних нападающих. Рис. ЬЗ

О —  

Рис. 6 3 -

Уп .̂ 5. То же в расстановке 5-1. (Рис.

Упр.6. Пять защитников против вести на­
падающих* выполнение перемешенного в с 
сторону мяча, выход на игроза с мячом, 
освобождение от заслона центрального за­
щитника. Рио. 84.



v / Упр. 7. Взаимодействие шести защитников
N. /  )С в расстановке 6 -0 против шести нападав-

7 --------- ^  ших. Выход на игрока с мячом, подстра-
О *  QX rt i О * °в *а  и опека линейного* Рис. Ь5.

ь

Упр.6. Расположение защитников 6-0. Do 
вигнаду тренера игроки выполняют переме­
щения влево-вправо, вперед-назад; то же 
самое, но при выходах выполнение имита­
ции блокирования броска (Рис.ьб).

9. Шесть защитников в расстаедвке 
против семи нападающих. Основная

задача - развитие подвижности, выход на 
игрока смячом. жесткая опека лине&ных 
игроков.Рис. 87.

Уцр. 10. Пять защитников против вести 
нападающих. Основная задача -  выход ая 
игрока с мячом,, прикрытие линейяог'о, 
блокирование бросков. Рис.ЬЬ.

Рис. 66
11. Игра в одни ворота. Останавливая игрр9 тренер ввооит 

коррективы в действия защитников.
12. Игра с определенными задачами для завиты (создание 

•численного превосходства на одном из флангов, жесткая опека 
Линейного, агрессивная атака).

Уставная спортивная тренировка во многом зависит от 
правильного контроля, учета состояния тренированности и оаре&~ 
ления уровня физической и технической подготовленности студен­
тов, занимающихся а отделении спортивного совезаеяствовмии ло. 
гацабоацг.



Убогие авторы для определения физической и технической 
подготовленности гандболистов использовали различные тесты (Хо- 
ровкоЕа, 1965; й.Кунст-Германеску, 1969; В.А.Лемешков, 1970; 
Ь.И.Табарчук, 19?1; Н.Г.Максименко, 1978).

В программах вузов существуют контрольные нормативы для 
определения уровня физического развития и физической подготов­
ленности для многих видов спорта, но по гандболу их нет, это и 
послужило объектом исследования данной работы.

Для оценки физической и технической подготовленности мы 
испольпоролм тесты, наиболее характерные для игровых действий 
гандболистсь, предложенные научной группой КГИФК, федерацией 
гандбола СССР и взятые из литературных источников, несколько 
дополненные нами.

По физической подготовленности:

1. бег 6G м с низкого старта, определяющий скорость.
2. бег ЬОО м9 определяющий общую выносливость.
3. чклночныЯ бег 10x20 м, определяющий скоростную выносливость.
4. броски гандбольного мяча на дальность с выполнением правил 

трех шагов, определяющие силу броска.
5. прыжки в длину с места, определяющие прыгучесть.

По технической подготовленности:

1. ведение мяча 30 м как показатель ловкости;
2 . броски гандбольного мя̂,а в тренировочный шит размером 2x3 м 

по кьадратам 50x50 см, располокенных по углам ворот (шита), 
с 9 м по три броска в каждый квадрат - как показатель точ­
ности.

3. Передача и ловля мяча в парах и технический прием (выполняю­
щие передачу располагаются на расстоянии 5 м друг от друга, 
начинают передачу по команде, играют в течение 15 сек. Коли­
чество передач определяется пс секундомеру)- как показатель 
быстроты реакции.

В результате многочисленных исследований спортсменов в 
процессе тренировочных занятий и соревнований по предложенным 
Teeteif (проведено"940 измерений, определяющих физическую и Ь04 
'измерения, определяющих техническую подготовленность занимаю­
щихся) установлено, что наилучший результат по всем параметрам



физической и* технической подготовленности имели спортсмены ко­
манды мастеров. Б исследовании принимало участие 103 спортсме­
на, из них: 7 мастеров спорта, 62 спортсмена' I-го раэрзда,
19 -  второго разряда и 15 новкчхов.

Таблица 25.

Данные тестов двигательных возможностей 
у гандболистов различной квалификации I 
к среднестатистические данные)

Т е с т “  . ! спорта8 1разряд !новичви

Бег 60 ы, с 7 ,0 7,7 6 ,0
Челночный бег 10x20 и, с 42,1 46,6 52,0
Бег 600 м, пин 2,33.0 2,47.0 3,12.0
Броски мяча на дальность, ы 45,6 43,6 39,1
Прыжки в длину с места, си 255 253 240
Ведение мяча 30 м, с 3,9 4 ,5 4 ,9
Передача мяча в парах (кол-во передач). 12,6 и ,о 9 ,6
Броски мяча по квадратам (кол- 
паданий)

-во по-
10,9 10,6 9 .6

В процессе исследований в различные периоды тренировок 
выявлено, что показатели двигательных возможностей спортсменов
различной квалификации в процессе спортивного совершенствования 
в основном однонаправленны и стабильного роста не наблюдается 
(табл.26). По-видимому, этот связано с отсутствием систематичес­
кого учета воздействия тренировочных нагрузок, использования 
физиологических закономерностей повышения двигательного лотен- 
циала гандболистов и др. Так, при выполнении бега ка ЪОО м у 
спортсменов кома.-шы мастеров показатели улучшились на 0,26 с , 
у спортсменов I разряда -  на 0,26 с и у  новидеов -  на 0,10 с .
При выполнении челночного бега 10x20 м у спортсменов команды 
мастеров показатели улучшились на 0,5d с , у спортсменов.I раз­
ряда -  на 0,3 с, у новичков ухудшились на 4 ,5  с. В беге на 60 м 
у команды мастеров наивысший результат -  7 ,0  с наблвдается во
2 подготовительном периоде, а у спортсменов I разряда и нович­
ков результаты улучшились на 0 ,3  с.

Результаты бросков мяче на дальность у всех спортсменов 
увеличиваются в основном периоде тренировки. Наибольшими оки



были у гандболистов команды мастеров -  43,7-45,6 м, наименьшими 
у новичков* -  32,5-39,5 м. В прыжках в длину с места наблюдается 
аналогичная картина. •

Таким образом, данныё исследований свидетельствуют о раз­
нонаправленном характере изменений показателей физической под­
готовки. По существу налицо диссоциация показателей физической 
подготовленности гандболистов, и в йроцессе спортивного совер­
шенствования она может проявляться весьма вариативно и сложно. 
При этом рост спортивного мастерства может происходить за  счет 
только одних каких-либо показателей. Однако, как показывает 
практика, рост спортивного мастерства в этом случае не может 
быть продолжительным. Физиологические предпосылки для достиже­
ния уровня результатов высокого класса лежат в достижении един­
ства положительной направленности сдвигов показателей физичес­
кой подготовленности как основы роста двигательных возможностей 
гандболистов. Критерии же направленности%сдвигов и их конкретное 
выражение в зависимости от спортивной подготовленности требуют 
дальнейшего изучения и разработки.

Результаты исследования уровня дииамвди технической под­
готовки команд гандболистов различной подготовленности свиде­
тельствуют о недостаточно высоком уровне его показателей и в 
то же время о значительном диапазоне его измерений. Б контроль­
ном нормативе -  ведение мяча на 30 м, где должен быть высокий 
уровень качества быстротыв время выполнения данного теста* в ос­
новном периоде тренировки несколько возрастает, в то же время 
другие технические показатели узудшаются, или незначительно ух 
улучшаются. Можно сказать, что здесь имеется разнонаправленный* 
характер изменений в показателях технической подготовленности. 
Изменения происходят по принципу диссоциации, которая обуслов­
лена не вполне достаточным использованием средств в тренировоч­
ном процессе, всесторонне воздействующих на физические качества 
и совершенствование функциональных систем.

Преаде всего это касается совершенствования мышечно сус­
тавной ^гвствительностие быстроты и ловкости. В повышении этих 
качеств двигательной активности -  залог роста двигательных воз­
можностей гандболистов, с другой стороны, существующая система 
построения спортивной тренировки по гандболу у студентов вузов 
не всегда достаточно эффективна в плане улучшения технинеской 
подготовки комавд.



Динамика уровня двигательных возможностей 
гандболистов разлитой квалификации по периодам 
тренировок (среднестатистические данные) •

Параметры liye-
]мые подго-

тови-
{основ­
ной

•I2 подго
{тови-

Тбснов-
»ной

1 1тельн.i }тельный!
I 1 2  1 3 1 4 1 5 1 6

"Физическая подготовка
Бег 60 м (с) МС 7,2 7,2 7,0 7,0
Челночный бег 10x20 м (с) - - 34,06 42,10
Бег ЬОО м (мин) It - - 2,59 .0 2,33.0
Броску мяча на дальность 

(метров) 37,Ь 45,fo 42,9 43,7
Прыжки в длину с места

242 247 232 245
Бег 60 м (с) 2 раз,. 7 ,7 7,7 * ,1 8 ,6
Бег ЬОО м (мин) II — - 3,10.0 2,27.0
Челночный бег 10x20 м (с) •*_ - - 46,6 47,3
Броски мяча на дальность 41,15 43,Ь5 34,1 41,0
Прыжки в длину с места (см )-"- 239 247 232 253
Бег 60 м (с) нович­-  Ь,0 6.1 6 ,3 6,0
Бег ЬОО м (мин) ки — • 3,12.0 3,02.0
Челночный бег 10x20 м (с) - • 52,0 47,0
Броски мяча на дальность п 34,1 36,1 32,5 39,3
Прыжки в длину с места 231 240 232 237

Техническая подготовка
Ведение мяча 30 м (с) МС 4 ,4 4 ,2 5.4 4,7
Передача мяча в парах
(кол-во передач) 12,6 12,? 10,6 i0,7
Броски мяча по квадратам
(кол-во попаданий) 10,9 10,7 7 .5 6,8
Ведение мгча 30 я (с) I раз • 4 ,6 4,6 5,1 4,2
Передача мяча в парах 
(кол*во передач) 9 ,6 19,6 9,1 11,0
Броски мяча по квадратам
(кол-во попаданий) П 10,9 10,3 7,5 10,0



w '*.1 д;"i-»v \'T''>"гк— it i j :
i T  1 3  1 4  I 5 1 6^ ■■»I ■ V.. <.n , J, ,. . MM j ,

Ведшие мяча 3Q м (е) нович­ S .I 5,0 5,2 Ч,Ъ
Передача мяча в парах 
кол-во передач)

ки.
6,6 9,0 7 ,5 6.6

Броски мяча по квадратам 
tsss-so  попаданий) 8,6 6,0 7,6 9,6

Сравнительное изучение технической к физической подго­
товки команд, выступавших на соревнованиях различного маштаба, 
показаяо, что физическая и техническая подготовка у команд мас­
теров и спортсменов I-го разряда находилась на недостаточно вы­
соком уровне.

Как видно из приведенных в таблице 27 данных, накцшвей 
физической и технической подготовкой обладают гандболисты СКА 
Баду и Алма-Атинского зооветеринарного института. Укананные ко­
манды занята первые места соответственно р соревнованиях на пер­
венство Вооруженных сил войск ПВО СССР и первенстве сельскохо» 
зяйственных вузов республик Средней Азии и Казахстана.

Таким образом, чем выше уровень проявления двигательных 
возможностей, тем совершеннее проявляется эффективность выпол­
нения игровых действий в сложных условиях соревновательной об­
становки -и тем выве спортивный результат на соревнованиях.

ОДной из предпосылок повышения двигательных возможнос­
тей в  соревновательных условиях игровых ситуаций следует счи­
тать достижение высокого уровня единства проявления показателей 
физической п технической подготовки.

Ддггой, не менее важной предпосылкой высокого уровня 
двигательного потенциала следует считать стабильность или сох­
ранение не протяжении всех соревнований высокого уровня вивеу- 
казаннкх показателей,.

Необходимо отметить, что даже у спортсменов высокой ква- 
гификааки имеете» недостаточно высокий урозэ-ь показателей фи- 
зк^вскэй технической подготовь ь= стабильности (в оптимальных 
ч̂ эдевах) показателей з результату игровых соревновательна: 
rtагту.'яос.

Неэбд:0ЕИЬ£0 направленное г.овкш к̂кэ каедс: гвсы-ал сторон
!??й^»тв.-чьн,шг путей -зэздяси фи-5.’ло.-:агкчесвйг црьд-



Показатели двигательных возможностей команд гандБолистов 
в соревновательном периоде 

( М + (У )

Команды

*изичесхая подготогха

Бег 6С м 
(сек)

Техническая подготовка

!Брсски'млча !Прыжки в дли-1Ведение мяча (Броски мяча Шередача мя- 
!на дальность!ну с места, ! 30 м !в шит (кол-вАча в парах
I См) I (см) 1 (с) !попаданий) I(кол-во перед.)

СКА Баку 7,5 + 1,1 43,4 + 1,1 253 + 6,3 4,9 + 0,9 Ь,Ь + 7,7 10 + 1 , 2

АЗВИ 7,9 + 0,2 ЗЬ,7 + 1,4 24Ь + 5,9 5,1 + 0,6 Ь,5 + 0,Ь 9,4 + 4,1

ТИИИМСХ Ь,6 + 0,3 ЗЪ.З + 0,9 246 + 9,2 5,2 + 0,5 6 ,6  + 0 ,6

О+1
о
*

о
>

ТпшГУ Ь,0 + 0,3' 35,4 + 0,7 243 + 3,7 4,9 + 0,1 5, э + 2,0 7,9 + Q,b

СамГАСИ Ь, I + 0*, 2 40,41+ 0,7 245 4 10 ,6 5 ,0 :+ 0 ,2 7,1 ± 1,7 .10 + 0,7

БухГПИ 7,6 + 0,3 ЗЬ,0 + 7,1 244 + 6,0 5,1 + 0,1 7,1 + 1,0 9.6 +10,1

СамМИ Ь,6  + 1,5 ЗЬ,0 + 3 ,0 326 + 2,6 5,1 + 0,7 5,4 + 0,5 Ь,5 + 1 ,2
&



Показатели двигательных вовыожностей у спортсменов 
первого разряда в процессе соревнования

Виды испытаний
Момент 1-^1 
!исследо- \п { ти\ 
1ваний ! I Шй к | К -  6 *

Бег 60 м (сек)

Бег челночный 10x20 
(сек)
Бег 600 м (мин)

Броски мяча на даль­
ность (м)

Ведение мяча 30 м
(сек)

^дача мяча в па­
рах Скол-во передач)

до игры П Ь,0 -  9,0 Ь,9 + 0 ,4
После игры П сг * 0 1 iC Ь,5 + 0 ,3
до игры п 4 2 - 5 о 46,С 7 3,4
после игры п 45 -  57 54,4 + 1Ь,0
до игры II 2,30 -  3,50 3,20 + 0,2
после игры п 2,40 -  4,00 3,10 + 0,2
до игры п 215 -  250 234 + У,0
после игры п 200 -  265 230 + 9 ,5
до игры п 29 -  39 32,1 + 2 ,4
после игры п 30— ЗЬ 31,9 7  1,3
до игры п 65,0* -  5,8 5,4 £  5,1
после игры п 5,0 -  5,1 5,0 + 0 ,5
до игры п Ь - 1 0 Ь,0 ± 9,5
после игры п 7 - 7 ,9  + 0 ,5

физических упражнений в тренировочном процессе.
С другой стороны* для оценки двигательних возможностей 

требуется разработка критериев* ее определяющих. В этой связи 
на основе изучения и обобщения литературных данных и анализа  ̂
двигательных возможностей спортсменов различной квалификации 
составлены таблицы по периодам тренировок и годам обучения (табл. 
29, 30). Такие таблицы помогут тренеру иметь объективное пред­
ставление ос состоянии двигательных возможностей спортсменов, 
своевременно вносить Необходимые коррективы в учебно-тренировоч­
ный процесс для повышения уровня физических качеств и техничес­
кой подготовленности как отдельных спортсменов, так и команд 
в целом.

Ознакомление занимающихся с результатами тестов в процес­
се испытаний создаст предпосылки для самоконтроля и выполнения 
индивидуальных ааданий для развития того или иного физического 
качества или технического приема в процессе тренировочных заня­
тий, повысит интерес к тренировкам.



Критерии оценки двигательных возможностей гандболистов 
по показателям физической и технической подготовленности 

(1 -2  год обучения)

Тесты

1Год ICnop- IПодготовительный период 
Iофуче—IтивныйI о " н в
1ния I разряд!----------------3---- 2-
j______ ! "3" I "4" I "б"

1Соревновательный период

4- 4-
П3« I

Бег 60 м (с)

Бег ьОО ы (мин)

Челночный бег 10x20 и 
(сек)

Ьроски мяча на дальность I
(и)

Прыжки в длину с места 
(см)

Недение мяча 30 ы (сак)

1'роски мяча ло квадратам 
Скод-во тжаданаЗ)

иол-ио передач иячь з
ПЭрйХ

Физическая подготовленность■

I Ш Ь, 9 ь,ь Ь,7 Ь,7 ь.б Ь,5

Z п Ь,5 Ь,4 ь.з Ь, 3 Ь,2 ь, 1
I ш 2,49.0 2,46.0 2,43,0 2,43.0 2,40,0 2,37.0

2 п 2,37.0 2,34.0 2,30.0 2,30,0 2,27.0 2,24.0

I 111 4В,5 2Ь,0 24,5 47,5 47,0 46,5

2 п 46,5 46,0 45,5 45,5 45,0 44,5

I ш 34 35 36 36 37 ЗЬ

2 II ЗЬ 39 40 40 41 42

I ш 205 225 235 215 225 235

2 п 215 225 235 235 240 245

Техническаяподготовленность

I ш 5,Ь 5,7 5,6 5,6 5,5 5,4

2 п 5,2 5.1 5,0 5,0 4,9 4,Ь

I ill 6 - 7 7 - Ь

й п 7 - Ь Ь - 9

I ш Ь - 9 9 - 10

2 п 10 II 1 1 - 12



Таблица 30

Критерии двигательных возможностей гандболистов по показателям 
физической и технической подготовленности (3-4 год обучения)

Тесты

!Год (Спор- Шорготовительный период

I S r e1 ^ l _ — - 8— J L - l s .
I I )  иди I н̂п I

IСоревновательный период

4- 4- 4- 4-
"5" "3й | "5"

Бег 60 ы (сек)

5ег ЬОО и (мин)

Челкочный бег 10x20 м 
(seзек)

ки мяча на дальность

П̂рыж̂и в длину с места

Ведено мяча 30 м (с)

Броски мяча по квадратам 
(кол-во попаданий)

Количество передач мяча 
в парах

Физическая подготовленность
3 I 3,1 6 ,0 7,9 7,9 7,Ь 7,7
4 кыс 7,7. 7,6 7,5 7.5 7.4 7,3
3 I 2.24,0 2 .2 1 ,0 2.IB.0 2 .1Ь,0 2.15,0 2 .1 2 ,0
4 кмс 2 .12 ,0 2.09,0 2.06,0 2.06,0 2.03,0 2 :0 0 ,0
3 1 44,0 44,0 43,5 43,5 43,0 42,5
4 кмс 42,5 42,0 41,5 41,5 41,0 40,5
3 I 42 43 44 44 45 46
4 кмс 46 47 4Ь 4Ь 49 50
3 г 240 24® 250 250 255 260

4 кмс 265 265 270 270 275 2Ь0

Техническаяподготовленность
3 I 4,9 4 ,Ь 4,7 4,7 4,6 4,5
4 кмс 4,5 4,4 4,3 4,3 4,2 4,1
3 I Ь - 9 9 — 10
4 кмс 10 - II II • 12
3 I 12 - 13 13 — 14
4 кмс 14 15 15 • 16



Для комплектования отделения спортивного совершенствова­
ния по гандболу в вузе и зачисления в группу новичков в коллек­
тивах физкультуры разработаны контрольные нормативы (тесты):
1) бег 60 м с низкого старта (Ь,5-Ь,7  с);
2 ) броски мяча на дальность (36-38 м);
3) ведение мяча 30 м (5,4-5,0 с);

4) броски мяча по квадратам - 7-Ь попаданий (из 12 бросков по
3 броска в каждый квадрат)»

При этом необходимо обратить особое внимание на показа­
тель бега на 60 м (быстрота), который развивается лишь на I0-I5&. 
В свою очередь, скорость передвижения и передачи мяча является 
одним из эталонов подготовленности как игрока, так и команды в 
целом.

Во время проьедения тренировочных занятий, когда решают­
ся различные задачи, сначала надо применять скоростно-силовые 
упражнения, далее средства скоростной выносливости, а затем на- 
грузку для воспитания обшей выносливости.

В процессе тренировки воздействие физической нагрузки 
зависит от вида применяемых упражнений, интенсивности выполнения, 
продолжительности, времени отдыха медху отдельными повторениями, 
количества повторений, но главнее влияние оказывают величины 
пауз между повторениями и продолжительность упражнений. В табли­
це 2 Игнатьева В.Я (1963 г.) показывает интенсивность при раз­
личных условиях выполнения некоторых упражнений. Так, при прове­
дении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, 
размер поля, установи на игру (зашита личная, зонная, смешанная, 
с форой или без ное и т.д.). Разное количество ванимаюоихся ме­
няет темп выполнения упражнений в связи г удлинением яля укоро­
чением пауз медпу повторениями.

В процессе тренировки средства должны быть подобраны так, 
чтобы за оптималвным развитием двигательных способностей созда­
вались большие физиологические сдвиги в орг анизме вследствие 

применения больших нагрузок.
Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является) 

с дням из основных условий роста тренированности с одновременная 
ростом работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки не­
обходимо подбирать индивидуально каядоцу я группе в целом с уче­
том их состояния, уровня работоспособности на данном этапе



тщательном медико-биологическом и педагогическом контроле.

При проведении учебно-тренировочного занятия в определе­
нии нагрузки нужно исходить из среднетренировочной частоты сер­
дечных сокращений, определяемой по пульсу аэробного характера 
(при 150-1Ь0 уд-мин аэробно-анаэробного характера, при пульсе 
выше 160 уд-мин анаэробного характера). Игнатьева В.Я (1963 г.) 

представила показатели величины нагрузки по частоте сердечных 
сокращений (табл. 31).

Таблица 31 
Величина нагрузки гандболистов

Средняя IДлительность !Величина I
ЧСС jинтенсивность |НоГруоКИ !пульсовой (Нагрузка
(уд/мин) 1____________ I (мин)_______ (нагрузки 1________(нагрузки

130 30 45 ЗЬЗС малая

малая 60 7Ь00 средняя
90 II700 средняя

120 15600 ‘большая
130 19300 большая

ISO 65 30 4500 малая
средняя 45 6700 средняя

60 9000 средняя
90 13500 большая

120 1Ь000 большая
190 22500 очень большая

~I65~ "

11Г\
*

11

30 " 4930 " малая
вояызая 45 7425 средняя..

60 9900 игровая
90 14650 большая

3 - - -
120 19600 очень большая

ILQ 96 30 3400 малая
высокая 45 6100 средняя

60 10600 игровая

______ 90 13750 очень большая

Зона среднего шслъса от 165 до I6C уд/мин - это зона со­
ревновательной интенсивности, где показана величина нагрузки на 
занятиях различной продолжительности, которая используется в



in

Таблица 32 
Интенсивность специальных упражнений 

гандболистов

I. Бросок в ворота С разбега в 3 ша­
га, паузы 00 с

10 120 50

2 . Броски при взаи­
модействии с

Перемещение бегом, 
пауза 30 о

10 150 65

партнером

3. Рывок 20 м, лов­
ля бросок

Максимально,пауза 
более 30 с

Ь 160 82

4. Передачи в паре, 
в движении, бро­

Максимально,паузы 
более 30 с

Ь 156 79

сок
5. То хе Паузы менее 30 с Ь 162 ЬЗ
б. То же Паузы 10 с b 174 90

Л Передачи в трой­
ке со сменой

Умеренно, паузы 
10 с

б 156 7У

мест
Ь. То же Максимально,паузы 

30 с
6 164 Ь4

9. То же Максимально 6 176 93

Ю."Борьба за мяч" J-ичнвя зашита 10 x2 1Ь0 96

II.Игра в гандбол На тренировке 30 I5I-I69 66-fcfc

1 2 .То же Товарищеские игры 30x2 I60-I 3 Ь2-91

13.То же Командные игда 30x2 166-1Ь2 Ь4-97



ПРИМЕРНЫЙ НЕДЕЛЬНЫЙ ЦИКЛ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

В ГРУПП СЛОРТ/iBHOrO СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ (I год обучения)

Зандтие I
ЗАДАЧИ: I. Обучение технике ведения мяча и ловли, передачи 

мяча в параг на месте и в движении.
2. Совершенствование техники бросков мяча по воротам 

толчком сверху.

Содержание ! Дози- Юрганизационно-мето- 
!розка!дические указания_

I 1 2 I

I честь
1. в чередовании с бегом - 5

2 . Комплекс обшераявлвающих упражне- 10  
ний

3. Эстафета с ведением мяча между 5 
стойками

П часть
I* Ведение мяча по прямой 10

- ведение мяча с изменением нап­
равления

- ведение мяча в ограниченном квад­
рате мевду движущимися псрянерами

П. Передачи мяча в ларах на месте 15

- передачи мяча в парах после
3-х шагов

- передачи мяча в парах в движении

- передачи мяча в парах в дяижении 
после короткого ведения мяча

3, Совершенствование технкк;т броска 26 
мяча'по воротам толчком сверху с 
различньпс позшди-tt:

- после наполнения трех шагов

- после ведения мяча вокруг стоек

- после передачи мяча тренеру и 
обратного получения мяча

4. Игра в гандбол 20

iiJ часть

Бег ь лепленном темпе с переходом 5 
на хочъсу.

j nrajfiHô i’iis на восстановление шххания
£аг.?.ние на г̂см: имитационные упраж- 
H9k;v- hs темниц выполнения передачи

fVCCKCr

По 5-6 с̂оек для. каж­
дой команди
Расстояние между стой­
ками 3 м

Выполнение поточным 
методом

Расстояние между парт­
нерами Ь- 1 0  м 
Темп передвижения 
средний

Занять позицию на рас­
стоянии 12-15 м от 
ворот



Занятие 2
ЗА/-АЧИ: I. Развитее быстроты.

• 2. Совершенствование технических приемов игры 
в двухсторонней игре.

Содержание
~к-

I Доэн-) Организационно-мето- 
1ровка1дические указания
1 2 I

I, часть 20
1. Xggb6a в чередования с бегом -  3

2. Обшеразвиваюшие упражнения 7
3. Подвижная игра "салки” 10

Д часть
1. Прыжки с ноги на ногу на дистан- Ь 

ции 20-25 м
2. Бег на месте, опираясь рукамц о 5 

стенку
3. Жонглирование мячом (вокруг туло- 3 

виша, головы, между ног)
4. Бег с ускорением до места встречи: 

двое занимающихся односременно на­
чинают бег с противоположных лице* 
вых линий площадки, стремяоь быстрее . 
достичь центральной линия.

5. Двусторонняя игра 30
Ш часть

Медленный бег-, ходьба. Упражнения на: 5
внимание.

Возвращение к месту 
старта шагом
Несколько серий с 
паузой I0-I5 сек

14 На центральной линии 
площадки ставится d . 
флажок. Повторить 5*6 

'рет (пауза 2-3 мин)

Обратить внимание на 
правильность выполне­
ния технических при­
емов игры

Занятие 3
ЗАДАЧИ: I. Развитие оопей выносливости.

2. Совершенствование технических цркекэв жцры в
игровоГ обстановге

1 часть
Ходьба в спокойном темпе, пооче­
редно убнстряя шаг, перейти н* 
медленна бег, затем пробежать
5(0 зг
Содзгзззгйзмзкз -^гааяненял с ия-



_______________ I

И часть
1. Игровые упражнения 3x3, 4x4 на 

одной половине площадки
2. Двусторонняя игра

3. Кросс
Ш часть

Медленный бег, ходьба. Упражнения 
восстановление дыхания

10 Обратить внимание на 
правильное выполнение 

2о технических приемов
• игры 

35 *

5 Подведение итогов 
занятия

ПРИМЕРНЫЙ
НЕДЕЛЬНЬЯ ЦИЮ1 ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ В 
ГРУППЕ СПОРТЛВЧОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

(П год обучения)
Занятие I

ЗАДАЧИ: I. Совершенствование ловли и передачи мяча в парах
2. Обучение броску толчком свер'ху по воротам из 

опорного положения

Содержание Тдози-Т5рганизационно-м§то- 
1рсвка1дические упражнения

I 2 !

I часть 20
I. Ходьба, медленный бег бОО-ЬОО м б 
£. Обшеразвиватие упражнения в парах Ь

- упражнения для клетей рук в 
сопротивлении I
- передвижение приставным шагом
с имитацией игры в защите 2

- прыжки со скакалкой 3
П.часть

1. Ловля и передача мяча при парал- 15 
лельном движении
- передача и ловля мяча во встреч­
ных коленках

- передача мяча в парах после 
скрестного перемещения

2. Брос?:и мяча из опорного положения 20 
с'уклоном влево

Выполнение в медлен­
ном, быстром темпе

Выполнение в егюднем 
темпе

Выполнение задания 
фронтальным методом



t......... ....................... Г _________1 _____ 1 2 ~t______~  ~~3

-  имитация бсоска из опоры с ук­
лоном на месте

- имитация броска с уклоном с ваге
-  бросок мяча с места с уклоном
-  бросок мяча с уклоном после ве­

дения мяча
3. Двусторонняя игра 30

Занятие 2
ЗАДАЧА: I. Развитие быстроты в упражнениях технико-такт^ес- 

кой направленности

I 2 I

I часть
1. Ходьба, ходьба с изменением тем- 

па, с выпадами, ходьба с перехо­
дом на медленный бег

2. Бег с поворотом на 90 , ItO° и 
одновременным рывком
Упражнения на расслабление:
А) « .п .-  встать не левую (правую) 

ногу.Правутлевую) расслабить, 
махи расслабленной ногой впе­
ред и назад;

б) и.п.- стойка на руках с под­
держкой партнера. Расслабить
УЫШЦЫ ног

3. Старты с различных положений 
Упражнение на расслабление

4. Эстафета с заданием

20 
2-3

2-3 Выполнение по сигна­
лу

I.M

2-3 р.

5x20
1,5-2
Зр.

И.П.-упор присев.си­
дя аа полу ,упор лежа

Игроки делятся на 2 
команды.На расстоя­
нии 3 ч раоставлены 
барьеры,через кото­
рые спортсмены выпол­
няют задания:
•У первый барьер пе­

репрыгивает;
б) второй -лррама- 

ет а т.д.
5. Упражнение на расслабление I.M



П часть

2. Упражнение на расслабление
3. Передача мяча в парах в движении

2x7 Упражнение выполняет­
ся в четверках: игрок 
после передачи выпол­
няет рывок на место 
игрока,которому пере­
дал мяч.Последний вы­
полняет ведение мяча 
на исхоодую позицию 
и начинает упражнение 
заново.

1.5-5
3

4. Игровые упражнения. Отработка 2x7 
командных защитных действий на
одни ворста 5x5, 6x6

5. Двусторонняя ггра 30
Ы часть

Ходьба, бег, упражнения на расслаб- 5 
ление и восстановление дыхания

Упражнение выполняет­
ся в медленном темпе 
для отдыха после вто­
рой серии
Отработка зонной за­
шиты по заданию тре­
нера

Подведение итогов 
занятия.

, Занятие 3
ЗАДАЧИ: I. Обучение передаче и ловле мяча в .тройках со сменой 

мест.
2 . Совершенствование броска толчком сверну из опорного 

положение.
3. То же с ьреодолением защитника.

4. Обучение тактике нападения в комбинации "стойка".

Содержание !Дози- Юрганизационно-мото- 
1ровка]дические указания
4 2 1

I часть

1. Ходьба, медленный бег 600 м,ходьба
2. Обшеряэвиваюшие упражнения
3. Упражнения в беге приставными ша­

гами с изменением направления«ос­
тановками, рывками

4. Подвижная игра "пятнашки"

5
7

3 Выполнение по сиг­
налу тренера

На ограниченном 
участке поля



i г  !

4

6

П часть

1. Передача и довля мяча в парах на 
весте

2. Передача и ловля мяча в тройках 
в движении

3..Передача и ловля мяча в тройках 
со скрестным движением

4. Бросок мяча толчком сверху после 5 
трех шагов черех пассивного за­
щитника.

5. Бросок мяча после ведения через 5 
защитника

6. Бросок мяча после передачи и лов- 7 
ли через защитника

7. Изучение тактики нападения и ком- 25 
бинации "стяжка” лротив зашиты 6 -0

Ь. Двусторонняя игра 2x10
Ш часть

Бег, хочьба, упражнения на расслаб- 5-8
ление.Разбор двусторонней игры.

Упражнения выполнять 
в среднем и быстром 
темпе ̂расстояние' 
межд]£ игроками 10-

Раэбор игры каждого 
игрока по диниям

ПРИМЕРНЫЕ ЗАНЯТИЯ НЕДЕШЮГО ТРЕНИРОВОЧНОГО 
ЦИКЛА ДЛЯ ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

(J1 год обучения)

Занятие I

ЗАДАЧИ: I. Совершенствование техники передачи и ловля ыя̂а 
в движении.

2 . Совершенствование техники броска мяча в зорота 
в прыжке толчком сверху.

3. Обучение зонной защите 6-0 и 5-1

Содержание ! Дози-! Организационно-мето- 
I ровка! дические указания
I 2 !

I.часть
1. Ходьба на носках на внешнем к 2  

внутреннем сводах стопы, на пятках
2 . Бег с изменением темпа,правым бо- . 3 

ком,приставными шагами,левым бо­
ком,скрестным шагом,спиной вперед



3. Обшеразвиваюшие упражнения 10
4. Упражнения в парах: нападающий бе- 5 

гэм передвигается,защитник прис­
тавными шагзми,не пропуская напа­
давшего, останавливает его руками, 
грудью

П часть
1. Передача и ловля мяча в парах, 2 

стоя лицом друг к другу на 3 шага.

2. Передача и ловля мяча в парах на 2 
месте после выполнения трех шагов, 
стоя боком друг к другу

3. Передача и ловля мяча в движении 3
4. Передача и ловля мяча в парах пос- 3 

ле ведения и скрестного перемеще­
ния.

5. Броски по воротам в прыжке после 4 
передачи и ловли мяча

6. Броски по воротам в прыжке после 5 
передачи и ловли мяча с преодоле­
нием сопротивление.

7. Броски по воротам после ведения, б 
передачи и ловли с преодолением 
с̂опротивления защитника

Ь* Обучение зонной защите 6-0 , 5-1 20
а) передвижение в эонной̂зашите 

при расстановке 5-1, 6 -0
б) передвижение ь зонной зашУте 

против пассивных игроков напа­
дения

Й) пбР£Л£к$ение в зонной защите 
против игроков,активных ь на­
ла пении (при смешении и смене
мест)

9. Двусторонняя игра 20

Ш часть
Медленная ходьба,бег- упражнения на 
госстэновление

Обратить внимание 
на технику переме­
щения

Упражнение выполнить 
в среднем и быстром 
темпе,расстояние меж- 

игроками -
ft

Обратить внимание на 
возвращение в защите, 
поде траховку,переме­
щение в защите#свое­
временный выход на 
нападающего
Подведение итогов 
занятиг



Замятие 2
ЗАДАЧИ: I. Развитие скоростно-силовых качеств.

2. Совершенствование технико-тактических 

взаимодействий в игровых упражнениях

Содержание ! Доз и-! Орган из ационно-мето- 
1ровка1дические указания
I 2 I

б)

в;

I часть
1. Ведение мяча с изменением темпа 

по прямой в ограниченном поле
2 . Прыжковые упражнения:

а) прыжки на обеих ногах с про­
движением вперед; 
прыжки на одной ноге (пооче­
редно) с продвижением вперед; 
прыжки на одной и обеих ногах 
с поворотом на ^Ю-1Ь0°; 

г) прьсгли в приседе вперед9нвзад;
3. Жонглирование мячом: с руки на 

руку, вокруг туловища, головы, 
между ногами,подбрасывание и лов­
ля мяча

П часть
I. Ведение, передача и бросок по во­

ротам

2 . Передача мяча в парах,бросок по 
воротам с преодолением а защит­
ников

3. Игровые упраж 
3x5, 4x4, охо
Двусторонняя игра

а$нения в одни ворота

15

10

10

2x10

25

Упражнения выполня­
ются поточным мето­
дом на отрезке 20 м, 
на исходную позицию 
возвращение медлен­
ным бегом

Игрок от лицевой л т  
ним начинает ведение 
до центральной линии, 
передает мяч тренеру, 
выполняет копоткий 
рывок,получает мяч и 
выполняет бросок по 
воротам.Упражнение вы­
полняется поточнрм ме­
тодом
Упражнение выполняет­
ся в парах,игроки а 
быстром темпе пыполня- 
ют* передачи мяча г д' 
движении от лицевой 
линии к противоположи 
ным ворогам,где нахо­
дятся 2 защитника.На­
падающие должны с хо­
ду обыграть их и вы­
полнить бросок
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i ' ' 1  2 i . д. '"U *  ̂tr" .1 - ̂ v ■„ .. T ■иЛГ̂ГИРиИ̂.— ■ - TJ -
Ш пасть

Ходьба, бег, упражнения на расслаб- 5 Подведение итогов
ление и восстановление дыхания занятия

Занятия 3
ЗАДАЧИ: I. Обучение нападение при быстром прорыве

2. Совершенствование техники позиционного нападения

Содержание 1Дози-1 Организацмонно-ме- 
1ровка I тодичес^ие указания

-*Ч-. ! 2 I

I тасть
1. Ходьба: на носках, пятках, внеш­

ней и внутренней сторонах стопы, 
в приседе

2. Обшеразвиваюшие упражнения

3. Бег: спиной вперед9с поворотами 
кругом, с изменением направления 
по кругу

4L Подвижная игра "мяч своецуЛ иди 
эстафета с ведением мяча, обвод­
кой стоек, прыжками и передачами

П часть

1. Передача и ловля мяча в парах на 
средние и длинные дистанции

2 . Передача от вратаря двум крайним 
игрокам в среднем темпе с после- 
дошей передачей и ведением мяча

3. Передача от вратаря двум крайним 
игрокам в среднем темпе

4. Совершенствование .позиционного 
нападения:
а) атака с мячом и передача блик- 

нецу партнеру в позиционном 
нападении с возвращением на 
исходцую поэлцив после переда­
чи мяча;

6)
рете «i:

_̂ _:eHijg на одни во-

s. Двусторонняя агрь

20
2 С раэлвдряг нало­

жением рук

6 *
4

В По выбодо тренера ,

5 Расстояние шещду иг- 
 ̂ роками О-20 а
10 Обратить тшимшв 

на взаимодействие 
вратаря с трпй!— т! 
игроками (первая 
редача , продолжение 
атаки)

15 Обратить особое ш  
ние на правилмиК 
выбор месте

I- Ю

25 Обратить внимание на 
ввакмодействие игро­
ков при быстхюм про­
рыве и действие при 
позиционном нападении



__________________I______________ 1 2 !  3

Ш часть
Медленный бег, ходьба. Упражнения 5 Подведение итогов 
восстановительного тарактера занятия

ПРИМЕРНОЕ ТРЕНИРОВОЧНОЕ ЗАНЯТИЕ В ГРУППЕ 
СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

(1У год обучения)
ЗАДАЧИ: I.Совершенствование техники владения мячом 

в игровых упражнениях
2 .Совершенствование групповых взаимодействий 

в игровых упражнениях

Часть ! 
занятия 1

’! 7"
Содержание Iдози-!Организационно-мето- 

1ровна1дические указания. _
1 3 1

подго­
тови­
тельная 
20 мин

I часть

I.Равномерный бег 500-600 м 
2.ОРУ в парах
Передачи мяча в парах:
а)
б)

в)

на месте 
в движении
в скрестном перемещении 
П часть

'4
Ь

основ- I.Технико-тактическое дейст- 10  
нэя вие Спо метолу круговой
6э мин тренировки)

А) I станция - игровое уп­
ражнение (4x4)

б) П станция - игровое ут1- 10 
тюжнение "Мяч своецу*

Пауза отдыха. Переход на еде- 2  
дующие станции

в) Ш станция - игровое уп- 10  
ражнение 4x3

г) IУ станция- игровые уп- 10  
ражнения 5x5 или 4x4

Передачи выполнять 
в опорном положения, 
в прыжке

Улра**нение проводит­
ся на одней полови­
не площадку с веде.- 
нием счета,поел'4 по­
тери мяча игроки ме­
няются
Упражнение проводит­
ся на др.половине 
плопшдзеи в зоне вра­
таря, через казд̂
2  мин.игроки меняют-
Йя местамигровое упр-е нэ од­
ной половине пдсаад- 
ки, на ограниченном 
участке поля 
Упр-« проподитег на 
половине плошалки.За­
дача - одна команда 
старается з а н е с  ти улгч 

на лицяик№',дгу- 
га я-  в п ::~-к ?л * л л нтал- 

ж т ,г :о LI7^ л л а м  г-зк\-

чз



I t ________ 2 . L 3. I _______4______
Пауза отдыха. Переход на 3
следующие станции.

Двусторонняя игра 20
Ш часть

заклю- Медленный бег с переходом ка 5 
читель- ходьбу 10 0 м
”ая Упражнения на восстановление Подведение итогов
5 мин дыхания занятия

Занятие 2
ЗАДАЧИ? I. Раавитие скоростно-силовых качеств е использованием 

обшераэвивавоих упражнений с отягошением

Часть I 
занятия! Содержание (Дози-IОрганизационно-мвто- 

1ровка1дические указания
I I ! 3 I

I часть
подго- I.Ходьба, медленный бег400 м

тельная 2 -ИгРа в ««Мутбол
utiu 3.Комплекс обшеразвивающих 

"  мин упражнений
4. Игра в ручной мяч

П часть

основ- I.Прыжки через л/а барьеры» 
ная отталкиваясь обеими ногат

65 мин Пауза - активная
2. Ускорения в парах

Пауза отдыха*- активная

3.Игровое упражнение (4x4) 
с "всадниками". •

Пауза отдыха - активная

4. Игровое упражнение

3
7

8

10

10

Ю

4

В парах

На двое ворот.У иг­
роков должны быть 
отягощения (свинцо­
вый пояр или меди-

Устанавливается 10 
барьеров 9упражнение 
выполняется поточно

Дистанция 20-30-40 и 
Выполняется 4 серии
Выполняются упр-я на 
расслабление и восста­
новление дыхания
Упр-е проводится на 
половине плошадки. 
"Всадники" периоди­
чески меняются роля­
ми с "наездниками"
Вьшолня 'тся упр-я на 
расслабление в дви­
жении
На двое ворот без 
ведения мяча



I 1 2 1 3 !  4

заклю­
читель­
ная
5 мин

Ш часть 

Медленный бег
Упражнения на восстановление 
и расслабяейие

5 Подведение итогов 
занятия

ЗАДАЧИ:
Занятие 3

1, Совершенствование нападения быстрым прорывом*
2 . Совершенствование тактики позиционного нападения

з̂ятия! Содержание
!Дози-Юрганизационно-мето- 
!говка!дические указания

I 1 2 1 3 1 4

подго­
тови­
тельная
20 мин

основ­
ная
65 мин

1.
2 . 
3.

I часть
Бег по заданию 3
ОРУ с медицинболами Ь
Бег приставными шагами в .8  
стойке,имитация бросков в 
прыжке,"салки* в тройках

П часть
I. Совершенствование нападе­
ния быстрым прорывом: 
а) одновременное ускорение 10  
двух крайних игроков для 
получения мяча с дальней-*?
1:ей пере дачей, ведением и 
броском по воротам при 
пассивном сопротивлэнии 
одного,двух защитников.

2 .Совершенствование тактики 10  
позиционного нападения:
а) игровое упражнение 3x3*

3.Перемещение крайних игроков 15 
без мяча против зашиты 6 -0
и 5-1 с атакой полусредних 
игроков

4.Двусторонняя игра 2x15 

Ш часть

Игра на одни ворота

заклю- Медленный бег 
читель- у, 
ная
5 мин

Упражнения на расслабление 
и восстановление

Отработка комбинаций 
на половине плстадкй

С акцентом выполнэ- 
ния комбинаций про­
тив запиты 6 -0
Подэедение итогов
38НЯТИЯ
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ТАКТИКА ИГРЫ ВРАТАРЯ

Тактике игры вратаря характерны действия в конкретной 
игровой ситуации при защите ворот и организации быстрого про-* 
рыва. При игре на выходах с края, в момент, когда нападающий, 
получив мяч, упускает вратаря из поля зрения, вратарь делает 
выход на 2-2,5 м от атакующего под таким угдом, чтобы у него 
были прикрыты ближние низшие и верхние углы ворот, и принимает 
меры до отражению мячей в дальнее углы.

Свой выход вратарь осуществляет в сторону броскогой руки 
и проводит отражающие действия руками, ногами. При отражении
7-м штрафного и 9-м свооодного бросков для отражения бросков 
необходимо занять исходное положение на 2-2,5 м от ворот. Вра­
тарь должен внимательно следить за мячом, пока мяч не отделил­
ся от руки нападающего (тренировке на кажцом занятии Ь- 1 0  мин).

При отражении.9-м свободного броска вратарь должен пра­
вильно организовать Утенку" из защитников не менее 3-го выбора 
места в воротах.

Одним из важных приемов является перехват мяча при орга­
низации быстрой контратаки противника. Вратарь должен вниматель­
но следить за игрой и быть готовым опередить нападающего, пере­
хватить мяч, защищая исходное положение между 6- и 9-м линиями.
В свою очередь вратарь должен забросить мяч в ворота соперни­

ка,, если вратарь противоположной команды находится вне зоны 
плошадки вратаря.

ШТОЛДКТтЬНАЯ (ТЕОРЕТИЩеЗШП ГОДРОТОВКА

В связи с многообразной игровой деятельностью игроки 
должны располагать 'оптимальной информацией о расположении парт­
неров на площадке, месте нахождения мяча, возможном противодей­
ствии противника, видеть сигналы тренера и партнеров и др. Ганд­
болист должен обладать чувством мяча, ворот, площадки.

В первую очередь существенное значение приобретает опе­

ративное мышление, т.е. умение делать выбор наиболее эффектив­

ного решшя ~в игровой обстановке.
Для совершенствования интеллектуальных способностей необ­

ходим система специальных знаний как база для творческих



проявлений. Гандболист должен знать правила соревнований, струк­

туру игры, взаимосвязь технической, тактической и физической 
псдготовленности, значение волевых качеств, взаимодействие заня­

тий гандболом на организм человека.
Стратегическое поведение гандболиста предполагает знание 

тенденций развития игры, применяемых в данный момент игров.ых л 
систем и их вариантов, средств и методов борьбы с игровой систе­
мой противника.

В ходе соревнований необходимо вести запись игровых дей­
ствий команды и игроков, после чего проводить анализ игры; про­
ведение плановых занятий по раэбору игры, где должны быть отме­
чены дисциплина, отвественность, целеустремленность команды и 
отдельных игроков и задачи на будущее.

Морально-волевая и специальная психологическая 
подготовка

Морально-волевая подготовка должна соответствовать фор­
мированию высокой идейной мобилизации поведения и отношения 
спортсмена к труду, учебе, занатиям гандболом, а также воспита­
нию волевых качеств личности: целеустремленности, инициативнос­
ти, самостоятельности, смелости, настойчивости и упорства, реши­
те льности, самообладания, стойкости.

Глаеным при этом является создание дружного целеустрем­
ленного коллектива (команды), где *штересы каждого должны сов­
падать с обсади интересами, где должны быть единые требован/л 
ко всем членам коллектива, решительно пресекаться попытки высо­
комерного отношения к своим товарищам по команде, попытки сва* 

лить вину за проигрыш на других. Между спортсменами и тренером 
доляны быть нормальные деловые отношения. Важным фактором в вос­
питании игроков является личность тренера, его убежденность, 
преданность делу, нравственные качества и обгаее интеллектуаль­
ное развитие.

Волевые качества воспитываются в преодолении объектив­
ных и субъективных трудностей (овладение техникой, тактикой, 
необходимость продолжать работу при утомлении, терпеть боль 
при контакте с противником, преодоление чувства боязни, страха 
перед травмой, недоверия к действию судей и т.д.).



В процессе психологической подготовки необходимо контро­
лировать свои действия и регулировать эмоциональное состояние 
в экстремальных условиях, воспитывать "спортивную злость”, сос­

редотачиваться на основной спортивной деятельности.
Под психологической подготовкой следует понимать совокуп­

ность психолого-педагогических мероприятий, направленных на фор­
мирование психических функций, процессов, состояний и свойств 
личности, которые обеспечивают успешное решение задач трениров­
ки л участия в соревнованиях. В свою очередь, она делится на об­
щую а специальную.

Общая психологическая подготовка - это состояние психи* 
ческой готовности гандболиста к соревнованию, которое возникает, 
формируется и закрепляется в процессе тренировки. Задача ее за­
ключается в приближении условий учебно-тренировочного процесса 
к условиям соревнований, в создании состояния психической готов­
ности к ним, в умении сформировать нужнуц направленность, необ­
ходимые качества, развивать интеллект, положительные эмоции и 
т.д.

В задачи обшей психологической подготовки входит воспи­
тание моральных качеств, коллективизма, товарищества, разносто­
ронности, интересов, любви к спорту; развитие процессов восприя­
тия, таких,как "чувство времени", "чувство мяча*, "чувство ворот", 
"чувство места", "чувство партнера" и др.; развитие внимания: 
его устойчивости, сосредоточенности, переключения с одного объек­
та на другой, быстроты мобилизации, способности спортсмена про­
тивостоять различным отвлекающим моментам; развитие наблюдатель­
ности, умения улавливать спортивную ситуацию, ориентироваться 
в ходе спортивного поединка; развитие памяти, способности запо­
минать комбинационную игру, рационально использовать Ъпыт, раз­
витие способности быстро понимать ход спортивной борьбы, прини­
мать эффективные решения» контролировать свои действия, управ­
лять своими эмоциями в процессе спортивней деятельности; разви­
тие волевых качеств.

Состояние психической готовности гандболистов формирует­
ся в процессе целенаправленной подготовки, проводимой непосред­
ственно перед вавдым соревнованием с конкретным соперником в 
itflwmftfHuT vrtnoRWtrrT атп спеттиальная психологическая подготовка.



lb'

перед которой ставятся следующие задачи:

- осознание особенностей и спортивных задач предстоящего сорев­
нования и конкретных условий их (время, место, турнирное поло­
жение, соотношение, рудейство, зритель и т.д.);

- познание сильных и слабых сторон соперника и подготовка к дей­
ствиям с учетом этих особенностей;

- доведение до совершено tfb владения требуемыми двигательными 
навыками;

- формирование твоердой уверенности в своих силах для достиже­
ния победы в предстоящей спортивной борьбе;

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящими со­
ревнованиями, создание и поддержание бодрого эмоционального 
состояния;

- формирование умения переключаться на максимальные волевые на­
пряжения и проявлять их в условиях острой спортивной борьбы 
предстоящих соревнований.

Для наиболее верного понимания и Солее правильного осу­
ществления психологической подготовки необходимым эвеном явля­
ется психологическая подготовка приема, действия гандболиста, 
которое можот входить (дополнять) в общую и специальную психо­
логическую подготовку. Результативность игрока зависит от его 
психологического отношения к данному действию в нападении (вы­
полнение броска) или затаите (блокирование нападающего), которое 
является решающим условием достижения результата.

В учебно-тренировочном процессе время на овладение тех­
ническим мастерством зашиты и нападения распределяется как один 
к пяти. Поэтоцу задача выполнения действия защитника должна 
быть поставлена четко, внимание спортсмена сосредоточено на том, 
что необходимо отработать. Необходима постоянная корректировка 
действия игрока-̂ашитника, его внимание направляется на конкрет­
ность задачи, на особенности действия против того или иного на­
падающего. При жтом делается акцент на умении- мыслить творчески 
и разнообразно вести защиту, что формирует более прочные такти­
ческие навыки и предпосылки к высокому уровню психологической 

готовности спортсмена.
Если отработке защитных действий будет уделено столько 

же внимания, сколько и нападению, то вашите соперника будет 

трудно определить, кто кого атадует. о



Только через сознание, через постоянную способность твор- 

чсск'л д е л и т ь ,  а н а л и зи р о в а т ь , обобщать лежит путь к высокому 
/ревня психической подготовки гандболистов, к высокому мастерству.

Касаясь психического состояния гандболистов, их готовнос­
ти к соревнованиям, следует обратить внигдание на сформирован- 
ность следующих, качеств:
Г. Сознательность, самостоятельность.
2. Высокие волевые качества, дисциплинированность, целеустрем­

ленность, выдег'̂ка, самообладание, умение деркать эмоции на 

опт им*!.*: тем уровне.
3. Стремлен:* к гг<*анию, наблюдательность.
4. Наличие грор̂еозеого роображения.
Ь. Чувство коллектива, понимание его задач, умение подчинять 

себя ебяеьу де̂у.
В условиях улучшения психологической подготовки гандбо­

листов можно рекомендовать следующие методы:
1. Создание чувства "голода" по этношениг к• гандболу, ко­

торое заключается в том, что гандболисты на определенное время 
покидают свое постоянное место тренировок (зал) и выезда ют за 
город, проводя активный отдых: играя в футбол, волейбол, плавая 
и т.д.

2. Изменение обычной, прирычной методики учебно-трениро­
вочных занятий в том случае, когда данная методика не дает эф­
фекта. Необходимо увеличить объем и уменьшить интенсивность на­
грузок, обратив внимание на индигилуальную работу и работу в от- 
г̂лычгх зреньях или, наоборот, сократить время тренировки, повы­
сив ее интенсивность, применяя игровой метод. Между отдельными 
техническими и игрорыми упражнениями включать упргмнения на раз- 

ыг.ие физических качеств (быстроты, силы* скоростной выносливос­
ти).

3. Использование в игрорых упражнениях и тренировочных 
играх отдохнувших игроков, что применяется для повышения игро­
вой активности команды; монно практиковать замену всего состава, 

спарринг-партнера по ходу игры несколько раз. При этом постоян­
но происходят обострение игры, увеличение темпа, активности, 
скорости, Б:~:ес?ние в игру разнообрэзмх тактических решений но­
вым» спэггинг-партнерами заставляет основной состав более твор­
чески относиться к игре, ложно производить замену полного соста-



Bat отдельных звеньев яки игроков. Полезно проводить этот при­
ем после большой нагрузки в первой части тренировки.

4. Мобилизация сил гандболистов посредством создания до­
полнительных трудностей в тренировочных играх*

Умение сконцентрироваться в решавших фазах игры, мобили­

зовать свои сялы, многократно повторить максимальные усилия, не 
дрогнуть в сложной игровой ситуации - вот что часто решает ис­
ход встречи на соревнованиях.

При двусторонней игре основного и второго состава в сере­
дине игры эмоциональная напряженность ослабевает, команда основ­
ного состава опрережает соперников. ’Лгра останавливается и да­
ется команда: "До конца осталось о мин, счет встречи +3 в поль­
зу второго состава". Основной состав переходит к активным дейст­
виям. По ходу игры подробная вводная может повторяться или из­
меняться, к концу игры тренер позволит команды к Minima л ьноьу 
разрыву в счете, спортивная борьба обостряется, вырабатывается 
способность переносить большие физические и эмоциональные наг­
рузки, закрепляется умение ''финишировать" в играх. Целесообраз­
но проводить серии игр с гандикапом с засекреченной формой. Ко­
манды действуют с максимальным напряжением сил, наиболее качест­
венно проводя концовки игр.

5. Участие игроков в упражнениях с нагрузками, имитирую- 
лими соревновательные, с периодическим снижением нагрузки, рас­
слаблением. В тренировочных ;i зачетных играх проводятся замены 
игроков вгачале на 3-6 мин, затеи отдых увеличивается до IG-lb 
мин. Иногда полезно планировать небольшие перерывы, заполняя юс 
упражнениями статического характера (7 мин штрафного бросха, и 
передача, ловля мяча), или раэбор отрезков проведенных игр.

6. Усложнение условий проведения тренировок со тактике 
игры, совершенствованию управления командой.

Умение своевременно переключаться с одних тактически* 
действий на другие является тактическим мастерством команды.

Основная часть управления командой сигналами идет через 
тренера к капитану команды или разыгрывают̂ игроку.

7. Создание запаса необходтых качеств.
Современный гандболист должен не только обладать необходимыми 
физическими качествами* но и иметь некоторый ях запас при хоро­
шем функциональном состоянии. Ибо без этого невозможен прогр'̂с 

и победы в соревнованиях.



Ь. Создание услорий, максимально приближенных к соревно- 
3!-ния?л, использование нагрузок и условий, превосходящих соревно­
вательные. Тренировочные игры дол>лы быть приближены к соревно­

ваниям:
а) "шумовое оформление": приглашаются зрители, знакомые и т.д.;
б) создание предельной сложности для игроков (численное меньшин­

ство);
в) владение мячом не более двух секунд, ведение мяча только до 

двух ударов о площадку, движение с мячом в руках не более 
двух •зггоь и т.л.;

г) игра ка ограниченной площадке. Трое нападающих владеют мячом, 
против них 3 заиитника, нападающие не имеют права вести мяч, 

передают его в пределах секунды. Защитник,перехватывающий 
мпч, становится капзлающим. Упражнения проводятся в максималь­
ном теуле. 2-3 минута проведенного упражнения утомляют игроков, 
однако нужно доиграть установленное время, не сбавляя тем­
па (за невыполнение задания тренера добавляется-несколько стар­
товых ускорений после окончания упражнения на 10-30 мин с ин­
тервалом 10-20 сек).

9. Изучение будущих соперников, целеустремленная подготов­
ка к игре в конкретных условиях.

После просмотра команд сопернике и соответствующего ана­
лизе необходимо провести встречу со вторым составом, который ими­
тировал бы дейстрия :!Гроког и команды соперников, работая с мак­
симальной интенсивностью. Необходимо обратить внимание на психо­
логические особенности игроков соперника (хладнокровие, несдер­
жанность, находчивость, без:шициативность; умение мобилизовать­
ся и правильно реагировать на ход поединка и др.).

Неплохо провести тренировочные игры с сильным соперником 
(игры помогают выявить слабые стороны команды), а также со сла­

бым соперником. Встречи с разными соперниками в разных условиях 
учат гандболиста быстро ориентироваться, молниеносно принимать 
решения, прививают инициативность, самостоятельность, укрепляют 
внутрикомэнднке связи.

10”, Преодоление состояния утомления, разнообразные трени­
ровки.

Постоянное разнообразие тренировок содействует активиза­
ции деятельности, стимулирую*" интерес к тренировкам. Примером



мохут служить совместные тренировки с другими командами в малом 
и большом зале, в необычном составе, тактические тренировки с 
подыгрыванием одному игроку - нападайте̂, с отработкой защит­
ных (индивидуальных и коллективных) действий и т.д.

Главной фигурой в совершенствовании игроков является тре­
нер. Его основной метод - убеждения, разъяснения, воспитание со­
знательного отношения спортсмена к своей деятельности, приказ, 
указания. Просьбе тренера додана выполняться беспрекословно.

В период участия в соревнованиях очень важным фактором 
является установка на игр/, проводимая за 2-3 часа до начала 
соревнования продолжительностью не более 30-45 мин. Внимание ак­
центируется на значимости предстоящей игры или встречи, характе­
ристике соперника, особенностях проведения игры, тактических я 
психологических аспектах встречи, составе команды, хадачах от­
дельных игроков и прочем.

Установка на игру должна учитывать индих и̂альные особен­
ности психики каждого спортсмена, а не только личное мнение тре­
нера, настраивать коллектив на вер/ в победу.

К началу игры нервная возбудимость игроков приближается 
к пицу. Принято разделять стартовое состояние на "стартовую апа­
тию”, "стартовую лихорадь", "состояние боевой готовности".
Учет этих особенностей, использование средств психологических 
и физиологических факторов - важнейшее условие регулирования 
стартового состояния (упражнения на расслабление шшц, дыхатель­
ные, а также сочетания их), а*также саморегуляция своего состо­
яния: самоубеждение, самоуспокоение, самоприказы.

В свою очередь, необходимо применять аутогенные психоре- 
гулирутапие тренировки как метод успокоения и-мобилизации психи­

ческой готовности спортсмена к соревнованиям.
После каждой победы или поражения тренер должен настраи­

вать команду на о'чередцую встречу, делать правильные выводы по 
проведенным игрек, обращать внимание спортсменов на определенные 
недостатки и ошибки в технической, физиологической, тактической 
и психологической подготовке, погщрять сякокритшу и самоанализ.

Тренеру нужно Добиться, чтобы спортсмен сам после сорев­
нований мог провести самоанализ. Это важный метод ведения психо­
логической подготовки, повышающий спортивный иитеэамк? гандбо­
листа, гпссобствуюший совериенствоьакию его спортивного мастср*



ств8, Выво гц само анализа, слеланные гандболйстом и утверзденные 
тренером, являются основой для последующих учебно-тренировочных 

занятий.

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА

На базе физической* технической, тактической, интеллекту­
альной, морально-волевой и специально-психической подготовки иг­
ровая подготовка объединяет все эти виды в единую игровую систе- 
му для реализации стратегических задач. Игровая подготовка пре- 
дусм̂ряг̂т последовательное объединение всех видов подготовки 
для ведение игры, постижение навнхов и укрепление психики всех 
игроков команды.

3 процессе роспитания индивидуального мастерства гандбо­
листа и команды в целом можно сгладить следующие недостатки:

1. Слабое физическое развитие - хорсшо развитыми физичес­
кими качествами. Высокий рост - целенаправленным воспитанием 
быстроты, л о р к о о т и , прыгучести.

2. Отсутствие одних физических способностей - воспитани­
ем других. Замедленную реакцию у высокорослого игрока компенси- 
йует воспитание скоростно-силовых способностей для совершенство­
вания ложного броска.

3. Отсутствие физических способностей - высокой техникой 
выполнения приемов игры, недостающе быстроту перемещения в за­
щите - умением блокировать мяч.

4. Недостаточное владение одним приемом * высоким уровнем 

здадоиия другим* слабый бросок с дальнего расстояния - владени­
ем передачи, сбманным движением.

5. Недостаточное тактическое мышление мохло компенсиро­
вать техникой модного брсска.

Возможность компенсации отсутствия или недостаточности 
одних качеств другими необходимо иметь в виду при отборе спорт­
смене? , при Рыбсре амплуа в команде, при формировании команды, 

при выборе стратегической линии подготовки команд. На этом зиж­
дется уче*но~тремировочрый процесс.

Средствами игровой подготовки являются:
1. Сбп’епоцготовитедьные упражнения (комплексные упражнения и 

пгпво^яшие игта).



2. Специально-подготовительные упражнения (двусторонние игры с 
заданиями, товарищеские игры с установкой).

3. Тренировочные формы соревновательных упражнений (контрольные 
игры).

4. Соревновательные упражнения (контрольные игры).
Наряду с обшеподготовительными упращениями специально- 

подготовительные упражнения проводятся посредством двусторонних 
игр ка тренировках и товарищеских встречах, где следует целенап­
равленно утрировать те или иные стороны:
1. Ограничить ддицу плошадки, что позволяет в течение игрового 

периода большее число раз применять позиционное нападение я 
организованную защиту.

2. Ограничить время владения мячом до 20-30 сек, что создаст 
психическую напряженность в игре.

3. Засчитывать два очка за заброшенный мяч при выполнении зада­
ния тренере:
ш) с расстояния 9 м;
б) е левой крайней позиции;
в) с  отрыва;

г) с отскоком от площадки;
ж) «э опорного положения и т.д.

4. Засчитывать два очка за каждый заброшенный мяч команде более 
слабой, чтобы активизировать защитные действия сильной;

р . Закрепить в зашите выход ;т игрока с мячом (для облегчения 
условий нападающим).

6. Производить смену игроков в составах команд (иэ одной коман­

да в другую).
7. Периодически по сигналу тренера производить смену систем на­

падения и зашиты, не предупреждал об этом противоборстгдаягую 

команду.
Ь. Менять темп нападения и защитных действий по сигналу тренере-
9. Применять жесткую защиту ддя едал талии х такого рода действи­

ям на соревнованиях.
В товарищеских иг̂ах тренеры мотут договорняыя о модели­

ровании определенных систем и вариантов тактики* о жоюгаестве 
к щюдол̂ительнсстк таймов игры, об испсиъзованя* чтрохов jgyrofl 

команды f своей дел усиления или ослабления состегя.



Контрольные игры должны проводиться в условиях» прибли­
женных х соревновательным (приглашение рудьи, форма игроков» 
соблюдение правил игры, ритуал начала, окончания встреги, уста­

новка на игру и т .д .).

УСТАНОВКА НА ИГРУ

1. С более сильной командой: а) бороться до конца; сводя 

счет к максимальному разрыву; б) нейтрализовать самого опасного 

игрока; в) соблюдать игровую дисциплину, применяя только хорошо 

отработаете системы игры и др.

2. Со еловой командой: а) наращивать темп игры до конца, 

добиваясь максимального перевеса в счете; б) применять различ­

ные, даже недостаточно отработанные системы игры; в) применять 

активную защиту с установкой на перехват и контратаку; г) импро­

визировать.

3. С равной командой: а) добиться победы; б) выполнить 

все конкретные индивидуальные установки на игру; в) проверить 

свою готовность.

Цель контрольных игр для тренера замечается в том, что 

он определяет готовность кавдого игрока на данном атапе, состав 

команды и ее готовность. Кроме того, он имеет возможность внес­

ти возможные коррективы до начала соревнования, для игроков до­

биться правильного, рационального распределения сил на ирокяже- 

нии всей игры, повысить сыгранность с партнерами, выработать 

умение включения в'игру в связи с заменами, создать эмоциональ­

ный настрой на предстоящие соревновании.

В течение года подводящие соревнования служат основным 

средством соревновательной подготовки. Подготовка к соревнова­

ниям ааклтеается в изучении условий предстоящих соревнований и 
противника, в составлен» плана игру. На собрании делаются оба 

«не и индивидуальные установки. Игра с  незнакомой командой долж­

на начинаться с разведки, нужно обратить внимание на защитные 

действия; в игре со знакомой командой необходимо захватить ини­

циативу. Не следует злоупотреблять заменами. Раэбор игры прово­

дится на слешу озиЯ день с участием всех членов коеднды.



Глава У. СИСЙМСКЖРАЗУПДИЕ ИНГРЕДИЕНТЫ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО

АЛГОРИТМА ПРОЦЕССА СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
ГАНДБОЛИСТОВ КАК БАЗИСНАЯ СТРУКТУРА 
УПРАВЛЕНИЯ Пйижкнидми

Выявление физиологических предпосылок появления фугасцио- 
нальных и двигательных возможностей организма.гандболистов, как 
показали исследования, сопряжено с раскрытием закономерностей 
функциональной и двигательной адаптации организма при выполне­
нии специфической мышечной деятельности, связанной с различной 
длительностью и интенсивностью и элементами внезапного реагиро­
вания в условиях дефицита времени. При этом особое значение при­
обретает учет факторов внешней среда. В этих условиях вегетатив­
ная и двигательная адаптация протекает по механизму временных 
связей и обусловлена деятельностью высшего отделе центральной 
нервной системы - коры больших полушарий.

Кора боямих полушарий выполняет функцию высшего анализа 
сигналов от веек рецепторов тела и синтеза ответных реакций. В 
формировании условию поведенческих актов организма существен­
ная роль принадлежит разнообразным формам афферентных воздейст­
вий. В процессе совершенствования двигательного навыка ochcehoo 
значение имеет акцептор результатов действия, который нарушает 
устоявшиеся представления о поступательном ходе возбуждений по 
центральной нервной системе согласно рефлекторное процессу, 
предвосхищая Афферентные свойства того результата который должен 
быть еще только получен (П.К.Анохин, 1975).

Естественно, что процесс успешного формирования и совер­
шенствования двигательного навыка может происходит* лишь при 
оптимальном уровне координационной установки центральной нерв­
на й системы. Необходимая информативность при изучении координа­
ционной установки центральной нервной системы в условиях дви­
гательной активности переменной интенсивности'и внезапного реа­
гирования может быть по!учена с помощью комплексного учета сдви­
гов кортико-моторных и сенсорных реакций, уровня кровообращения, 
реактивности анализаторов и учета двигательных возможностей ор­
ганизма. В этой связи вполне приемлемым является выбор метола 
исследований, состоящего из треморографии, нейрохронометрии, 
темпопмфии. динамоэлектрохронометрии, статометрии, вестибуло-2



метрии, артериальной осциллографии, сейсмокардиографии и показа­

телей двигательных возможностей гандболистов.
Двигательная активность при игровых ситуациях требует 

большой подвижности систем, регулирующих двигательные и вегета­
тивные функции. В этом отношении исследования динамики функцио­
нальных показателей и единства моторного и вегетативного компо­
нентов двигательного навыка у гандболистов в различные периоды 
тренировок позволили установить особенности функциональных пере­
строек в организме под влиянием применяемых средств в процессе 
тренирср.ок.

Характеризуя функциональный фон спортсменов в условиях 
относительного покоя, следует отметить, что у ганлболистов раз­
лившей квалификации имелась определенная диссоциация функциональ­
ных показателей. При отом оптимум соотношений (функциональных 
показателей был более выражен у мастеров спорта. Ото проявлялось 
в лучшем волевом управлении позными реакциями, в длительности 
максимального мышечного усилия, в показателях максимальной час­
тоты движений, вестибулярной устойчивости, сохранении равнове­
сия теда на уменьшенной опоре, показателях артериальной осцил­
лографии, чем у спортсменов первого разряда и новичков.

У новичков явления диссоциации выражены в большей мере, 
чем у мастеров спорта и спортсменов I разряда. К основному пери~ 
оду тренировки явления диссоциации сглаживались в большей мере 
у мастеров спорта и в меньей у новичков.

Достижение взаимодействующих внутри- и межсистемных отно­
шений следует считать одной из важнейших предпосылок повышения 
возможностей организма гандболистов как условия обеспечения рос­
та спортивных результатов при занятии гандболом.

Обращает на себя внимание недостаточный уровень коорди­
национной настройки центральной нервной системы. Так, по дан­
ным проявления тремора у гандболистов обнаружены частные прояв­
ление даскоордннации моторных функций, недостаточная эффектив­
ность волевых усилий, направленных на погашение тремора. Отсут­
ствие приросте выраженного улучшения волевого управления двига­
тельной координацией в динамике у ганлболистов различной квали­
фикации свидетельствует об отсутствии целенаправленной психоло­
гической я функциональной подготовки в тренировочном процессе.



Недостаточная эффективность волевых усилий, направленных 
на погашение тремора, косвенным образом характеризует недостач 
точно высокий уровень функциональной активности неспецифических 
систем координации движения, в частности, активность ретикуляр­
ной формации, от состояния которой зарисит проявление тремора. 
Вариабильность тремора по периодам тренировки свидетельствует 
об отсутствии стабильности в настройке нервных механизмов, регу­

лирующих тремор.
Данные нейрохронометрических исследований подтвердили не­

достаточно высокую координационную настройку центральной нерв* 
ной системы у гандболистов. Низкие показатели времени двигатель­
ной реакции и критической частоты слияний световых мельканий у 
некоторых спортсменов указывают на недостаточную лабильность 
центральной нервной системы, что может служить причиной затруд­
нения процесса спортивного совершенствования. Вместе с тем сле­
дует указать на сложную динамику функциональных изменений в хо­
де тренировочного процесса. Так, в основном периоде тренировку 
имело место относительное улучшение показателей, характеризую­
щих управление движениями по времени ответных реакций, длитель­
ности максимального мышечного усилия на фоне некоторого спада 
физиологических параметров других показателей, что в целом ха­
рактеризует некоторое улучшение общего функционального статуса 
спортсменов.

Особый интерес вызывают данные, подученные в период тре­
нировочных занятий и соревнований. Так, характер протекания фи- 
экологических реакций в условиях тренировок указывает на значи­
тельно большие потенциальные функциональные возможности у спорт­
сменов высокой квалификации, чем у новичков, что проявлялось в 
лучшей мобилизации ряда функциональных систем у зысскэкаалифици- 
рованных спортсменов. Еще более глубокий характер физиологичес­
ких изменений наблюдается в соревновательных условиях, что обус­
ловлено значительных нервно-психологическим напряаонием. При 
этом обнаруживаются случаи значительной стимуляции функциональ­
ных систем организма.

Выполнение двигательного акта в определенной мере зави­
сит от внешних и внутренних стицулов. Н внешним влияниям можно 
отнести движения в различных плоскостях пространства, к внутрея 
ним - физиологические процессы, прсисхоцяаие внутри организма:



частота и глубина дыхания, сердечно-сосудистые реакций, водно­

солевой обмен, изменение составе крови и мочи? работе жележ 
внутренней секреции, лабильность и подвижность нервных процес­
сов, т.е. все изменения, происходящие в функциональных систе­
мах организмь.

Несмотря на ведущую роль внешней структуры в формировании! 
двигательных актов, их дальнейшее совершенствование во многом 
обусловлено совершенством.физиологических реакций организма, т.е, 
внутренней структурой.

Данное обстоятельство свидетельствует о сложной, многооб­
разной картине интегральной связи между внутренней и внешней 
структурой динамического стереотипа. По-видимоцуt оптимум нас­
тройки центральной нервной системы будет соответствовать опти- 
цум интегративной взаимосвязи и взаимозависимости внутренней и 
внешней структуры двигательного динамического стереотипа.

В частности, имеются указания на зависимость моторно-вис­
церальных рефлексов от функционального состояния центральной 
нервной системы (Л.Б.Губман, М.Р.Могендович, 1975).

Достижение оптимального уровня настройки центральной 
нервной системы и сохранение его на протяжении длительного вре­
мени при мышечной работе следует считать существенным фактором 
дв ига те льны и функциональных возможностей организма.

На фоне порученных данных интегративная взаимосвязь и .»■ 

взаимозависимость двигательных и вегетативных функций становит­
ся более понятной и объяснимой с точки зрения учения о моторно- 
висцеральных я висце-моторных рефлексах (М.Р.Иогецдович, 1965. 
1972 ).

№терешю отметить, что в подтверждение вышеизложенное 
имела место аналогичная картина проявлений показателей контроль­
ных тестов по физической и технической подготовленности. Послед» 
нее мы рассматриваем с точки зрения проявления соотношений в 

развитии двигательных и сенсорных возможностей организма. §виду 
этого одной из важнейших задач повышения уровня взаимосвязи вк 
внешней и внутренней структуры двигательного динамического сте­
реотипа следует считать уменьшение диссоциации функциональных 
показателей за счет повышения уровня развития отстающих фугнкци-



Обнаруженные в исследованиях закономерности в отношении 
моторики и вегетатики при динамической работе переменной интен­
сивности с элеменгами внезапного реагирования вносят определен­
ные дополнения в одну из структурных проблем взаимодействия сис­
тем организма при мышечной деятельности.

Как указал П.К.Анохин (1966), ретикулярная формация явля­
ется о пн им из важных звеньев в осушествлении эффекторных функ­
ций мозга и вставочным аппаратом, трансформирующим тонизирующие 
и координирующие корковые и субкорковые явления на мышечную 
деятельность, вегетативные функции организма и восприятия, и 
имеет с р о й с т в о  постоянно воздействовать на кору головного моз­
га тонизирующим образом; по поводу каждого афферентного возбуж­
дения она вызывает приступ дополнительной генерализующей актив­
ности в коре головного мозга о постоянном взаимодействии с гипо­
таламусом, обеспечивая своим активизирующим действием высокий 

уровень во всех эмоциональных проявлениях.
Для подготовки организма к предстоящей работе включаются 

механизмы ретикулярной формации, вызывающие активизацию верти­
кальной деятельности облегчения и торможения передачи афферент­
ных импульсов к зрительным, обонятельным и другим анализаторам. 
Без ее участия невозможна инициация движений*

От активности ретикулярной формации зависит проявление 
тремора. Тремор япляется одним из компонентов моторно-висцераль­
ной регуляции, отражающих состояние нервно-мышечного аппарата,
и,являясь показателем координации движений, может служить пока­
зателем {ункционпльного состояния органивма.

Проведенные нами исследования состояния тремора поело 
физических нагрузок свидетельствуют о тенденции проявления не­
адекватной реакции волевого погашения тремора, т.е. недостаточ­
но выраженной кортико-моторной активности, обуславливавшей физи­
ологические предпосылки произвольной регуляции двигательной ре­
акции. При этом доминирование у спортсменов различной квалифика­
ции состояния неадекватной реакции волевого погашения позного 

тремора проявляется на фоне преобладания пониженной реактивнос­
ти и лабильности нервной системы.

Наибольшее повышение мышечной работоспособности на фоне 
быстрой мобилизации и экономизации функций кровообращения про­
исходит, как указывает И.М.Соловцев (1961), в тренировке пере­
менной интенсивности, характерной для игрн з гандбол.



Проведение исследований втразличной нагрузкой позволило 

установит», что динамика артериальной осциллографии, пульсомет- 

рии и сейсмокардиографии свидетельствовали о не вполне оптималь­

ной переносимости тренировочных нагрузок как среди спортсменов 

I  разряда, так и среди новичков. Наблюдаются значительные изме­

нения функционального состояния испытуемых, прежде всего, - цент­

ральной нервной системы по показателям тремора, где понижение 

частотных характеристик тремора можно связать с развитием процес­

сов торможения. Это достаточно демонстративно проявляется в ди­

намике изменений коэффициента волевого усилия.

Значительная вариативность средних показателей времени 

двигательной реакции указывает на недостаточную устойчивость на­

стройки центральной нервной системе.

Показатели критической частоты слияний световых мелька­

ний находились в пределах физиологических стандартов.

Необходимым условием высокого уровня координационной 

настройки центральной нервной системы при динамической работе 

переменной интенсивности является устойчивость вестибулярных ре­

акций. Так, в процессе тренировочных занятий как у ̂ спортсменов

I  разряда, так и у  новичков показатели вестибулярной устойчивос­

ти свидетельствовали об уцгчшении координационной функции двига­

тельного анализатора» что подтвердили и показатели созранения 

равновесия тела, которые приблизились к физиологическим стан­

дартам (соответственно у спортсменов 1о раэряда я новичков до 

40-47 с)» указывающие на улучшение координационной способности 

центральной нервной системы испытуешх спортсменов.

Для созранения работоспособности в процессе совериенство- 

вания двигательного навыка и поддержания оптимального состояния 

центральной нервной системы в процессе тренировочных занятий 

включались паузы активно-пассивного отдыха.

Посредством восстановительных пауз достигалось снижение 

напряжения нервных центров* регулирующих различные функции орга­

низма. Так* после применения пауз нормализовалось максимальное 

артериальное давление, укеныгвлась частота серденых сокращений, 

увеличивайся ссцилясг]>афичёсхий индекс, улучшились показатели 

временя двигетельнсй геекпии и критической частоты слияния све- 

Tonzx мелък̂чгЗ и зз7Ковых щелчков, способствующие удучсению к 
нервной активности и подвютчости нервных процессов, увеяичняясь 

частота и коэффициент волевого усилия.



Данные пробы на сохранение равновесия тела и показатели 
вестибулярной устойчивости подтвердили положительное влияние 
пауз активно-пассивного отдыха на двигательные и координирую­
щие функции двигательного анализатора и координационные способ* 

ности центральной нервной системы.
Паузы активно-пассивного отдыха (по А.И.Яроцкоцу)» приме­

нявшиеся многократно в процессе спортивной тренировки, способст­
вовали заметному сохранению двигательной активности спортсменов* 
а по педагогическим наблюдениям - и совершенствованию двигатель­

ных навыков в процессе занятий.
Таким образом» используя данные информации о физиологи­

ческих реакциях на применяецую нагрузку* модно коррегировать ве­
личину мышечной нагрузки, избегая перенапряжения и перетренировк 

Учет характера физиологических реакций позволил оценить 
степень ответных адекватных реакций на применяемые физические 
нагрузки в процессе тренировочных занятий» а также определять 
эффективность включения восстановительных пауз активно-пассивно­
го отпыха в тренировочные занятия.

Представляет определенный интерес воздействия соревнова­
тельных нагрузок на вестибулярную устойчивость д̂лительность 
сохранения равновесия тела. Так, у спортсменов I разряда показа­
тели улучшаются' после соревнований* когда команда выигрывает 
встречу, и ухудшаются в случае поражения. В случае победы наб­
людается значительное увеличение вестибулярной устойчиьости - 
до 65 с, сохранения равновесия теда - до 45 с. Высокие показа­
тели вестибулярной устойчивости у спортсменов I разряда’связаны 
с повышением возбудимости вестибулярного, зрительного и*двига­
тельного анализаторов (указывающее на зависимость и взаимодей­
ствие функций отдельных анализаторов, а также на становление я 
закрепление динамического стереотипа), о повышением эмоциональ­
ного состояния й значительными положительными сдвигами всех сис­

тем и органов в результате одержанной победы.
Б процессе спортивного совершенствования специальные под­

готовительные упражнения способствовали повышению вестибулярной 
устойчивости и улучшению координационных способностей ганябояис- 
тоз, в лиенно - тсцнссти броска иячя в цель,как необходимого 

ского поиема а иггюэт-ге гяттяпшгг.



Применение тестов по физической и технической подготов­
ленности позволило выявить состояние развития физических качеств 
к технических приемов в различные периоды тренировок и участия 
занимавшихся в соревнованиях, а также найти более действенные 
средства для улучшения двигательных возможностей спортсменов.

В условиях жаркого климата двигательная деятельность че­
ловека сопряжена с ъозмояностью быстрого перегревания тела, соз­
давшего тенденцию к снижению работоспособности. На основании г? 
современных научных данных о двигательной адаптации организма 
человека в условиях высокой внешней температуры важная роль от- 
водитсякрациональноцу режиму двигательной активности. Использо­

ванные в наших исследованиях различные режимы двигательной актив­
ности в процессе спортивного совершенствования гандболистов 
включая паузы активно-пассивного отдыха) в различные сезонные 
периода года показали эффективность использор^ ’ия данного прин­
ципа в повышении функциональных возможностей спортсменов. При 
етом имел место весьма сложный характер протекания физиологичес­
ких реакций С явлением диссоциации функциональных параметров. 
Однако характерной особенностью влияния апробированных режимов 
при воздействии различных температурных влияний было сгдажива-; 
ние реакции различных систем организма по изучаемым показателям 
с одновременным сохранением или повышением двигательного потен­
циала» проявлявшегося в спортивной работоспособности гандболистов.

Эти закономерности следует рассматривать как определенные 
проявления адаптационных возможностей организма спортсменов к 
вздшосвязшшоцу ваадаолейстрир метеофакторов и мышечных нагру­
зок.

Необходимо особо подчеркнуть значение режима двигательной 
активности как средства повышения адаптационных возможностей ор- 
танизма в конкретных условиях спортивной деятельности, характер­

ной для гавдбола.
Раскрыты особенности характера физиологических реакций 

в процессе адаптации и практические цути определения структуры 
двигательных режимов и средств повышения адаптационных возмож­
ностей организма гандболистов в различных, условиях воздействия 
температурных факторов.

Синтезируя аналитически информацию по проблеме и ре**уль- 
татяы лобптивнчняг иеслепорэний. целесообразно выделить ряд пркн-



ципиальных положений, направленных не совершенствование процес­

са попго?овки гандболистов.
Уровень и характер физиологических реакции у гандболистов 

различной тренированности зависят от степени двигательной адап­
тации, сопровотлаопейся глубокой перестройкой функциональных cic- 
тем, прослеживаемся неравномерный характер развития приспособи­
тельных реакций организма в процессе лвигательной адаптации. Не 
получившая развития в условиях типовой структуры тренировочных 
нагрузок двигательная мобилизационная способность у гандболис­
тов сочеталась с высокой реактивностью сердечно-сосудистой сис­
темы на тренировочные и соревновательные нагрузки и сглаженностью 
физических реакций в процессе выполнения физических нагрузок при 
комфортной и высокой внешней температуре в диапазоне + 10-27°С. 
Сказанное позволяет считать, что характер физиологических реак­
ций следует рассматривать как фактор, определяющий диапазон дви­
гательной адаптации и резервные возможности ее.

Выявлена высокая общетеоретическая и прикладная информа­
тивность комплекса физиологических параметров, регистрируемых 
и измеряемых посредством треморографии, нейрохронометрли, стато- 
хронометрии, вестибулохронометрии, электродинамохронометрии, 
гтульсометрии, синхроьнометриальной осциллографии и сейсмокарди- 
ографии. Перечисленная совокупность физиологических методов ис­

следования является адекватной модельной схемой для оценки ха­
рактера адаптивной перестройки физиологических систем при мышеч­
ной деятельности переменной интенсивности.

Физиологическим критерием уровня двигательной адаптации 
организме спортсменов может служить однонаправленное прогрессив- 
ноепреобразование физиологических систем на всех стадиях форми­
рования двигательных навыков и качеств *

Важно различать в теоретическом аспекте и дифференциро­
вать в прикладном пдане две тенденции изменения (функциональных 
показателей в ходе лвигательной адаптации: прогрессивную я ре­
грессивную. Прогрессивная сопровождается адекватным изменением 
артериального кровяного давления, учашением синхронизма сил, 
действующих в период систолы и диастолы, увеличениям силового 
показателя сергца по показателям сейсмокардиограммы» уменьшени­
ем времени двигательной реакции на свет и звук, возрастанием 
критической чаототы слияния световых мельканий, повышением ус-



тойчипости вестибулярных реакций, улучшением способности сохра­
нения равновесия тела. Регрессивный характер физиологических 
реакций связан с ухудшением указанных параметров. Степень и ха­
рактер диссоциации функциональных показателей отражает диапе- 
вон физиологических резервов и является критерием диагностики 
отставших звеньев активности физиологических систем на различных 
стадиям спортивного совершенствования-

В процессе подготовки гандболистов экспериментально пока­
зана высокая эффективность использования структуры перемежавших­
ся фиэпчзских нагрузок и восстановительных средств, заключавшей­
ся в определенном ритме чередования спяоовшх отрезков мышечной 
реботы и отдыха, чем достигается улучшение координационной 
функции чентральной нервной системы и обеспечивается сохранение 
высокого уровня моторной работоспособности на протяжении значи­
тельных отрезков времени.

У гандболистов в условиях высоких тренировочных нагрузок 
обнаружено отставание остойчивости вестибулярных реакций от фи­
зиологических стандартов, что вызывает необходимость внедрения 
в систецу физического совершенствования их специальной програм­
мы средств м методов повышения статокинетической устойчивости. 
Обнаружена коррелятивная зависимость устойчивости вестибулярных 
реакций и координационной способности центральной нервной сис­
темы к двигательных возможностей спортсменов в игровых ситуациях.

Физиологически адекватными характеристиками физической 

■ технической подготовленности Гандболистов являются показате­
ли, программированного комплекса специальных тестов в виде бега 
на 60 и 600 м, челночного бега 10x20 м, бросков гандбольного 

мяча на дальность, прыжков в длину с места, ведения мяча не 
30м, передачи мяча в парах (количество передач), бросков мяча 
по квадратам (количество попаданий), отражавших эаементы двига­
тельных навыков и качеств гандболистов.

Определяющим звеном процесса управления тренировочным 
процессом при занятии гандболом следует считать коррекцию струк­
тура физических нагрузок ка основе избирательного учета количест­
венных и качественных критериев функционального состояния ганд­
болистов в покое и в условиях тренировочных и соревновательных 
нагрузок, а также показателей скорости и маневренности бега;



прыгучести, выносливости, владения техникой специальных актов, 
характерных для игры в гандбол.

руководствуясь вше изложенным, представляется целесообраз­
ным сформулировать системообразующие ингредиенты педагогическо­
го алгоритма процесса подготовки гандболистое. К ним следует от­
нести:

I Обеспечение адеквагного уровня '’;;гг.?ацки организма 
гандболистов не основе взаимодействующего развития функциональ­
ных систем,

2. Лрсгрессирную однонаправленность sпаптациокной пере­
стройки функциональных систем, эбуславлирз’п̂г; рост спортивной 
работоспособности.

3. Своевременное устранение динамических признаков диссо­
циации активности функциональных систем ь условиях выссконапря- 
женных мышечно-эмоциональных тренировочных и соревновательных 
нагрузок.

4. Реализацию экспериментально установленного педагогичес­
кого принципа перемежясппихся отрезков сплошной мышечной работы
и восстановительно-стииуляционных действий спортсмена, что соз­
дает условия пля высокопродуктивной и продолжительной двигатель­
ной активности.

5. Высокий уровень перерабатывающей функции мозга в регу­
ляции вестибуло-проприоцептивных реакций, играющих установочную 
роль при двигательных действиях гандболиста.

6. Единство развития у гандболистов скоростно-беговых, 
выносливости метательно-маневренных и прижковых действий, сооб­
разно тре бованиям технико-тактической и функциональной подгон 
товки.

"> Развитие высоких степеней экстраполяции как формы пе­
реносе двигательных навыков на новом творческом уровне, реализу­

емом р игровых ситуациях.
В целом вышенвзванные ингредиенты мокно рассматривать 

как составные звенья системообразуивего фактора двигательной 
активности гандболиста, обеспечивавшие формирование фокусиро­
ванного полезного результата, в наших условиях - спортивного 

результате (рис.Ь9).
Каждый из упомянутых ингредиентов в методологическом ас­

пекте может быть детализирован в виде блок-схемы с рескр»тиз*:о



дифференцированных методических приемов и структур используемых 

григетельных действия.
Идея схемм связана с принципом программирования процесса 

пифференцирорания соединений, комплексов, связок и элементов 
двигательных действия гандболиста. Фактическое внедрение разра­
ботанной схемъг системообразующего фактора моторики гандболиста 
предусматривается в форме долговременного процесса, а также в 
виде избирательного расширения удельной рэли отпельных ингреди­
ентов hs соответствующих этапах спортивной подготовки. Отмечен­
ная ме'оология лроцосса формирования фокусированного полезного 
результата козвол̂ет вырарнир.ать отставшие звенья системообразо- 
вания двигательного потенциала занимающихся гандболом, в особен­
ности на высшей ступени формирования лвигательных навыков.

Схем? инггедиен-ов системообразующего фактора двигатель­
ной актирности гандболиста также может быть использована для 
ооставдения рабочих программ при планировании тренировочных 
нагрузок на различных этапах спортивной подготовки по гандболу.
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Рис. Ь9. Структурная схема ингрелиснтов системообразующего 
факторе двигательной активности гандболиста.
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