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АННОТАЦИЯ 

 

Джоуда Муртада Али Джоуда 

Развитие координационных и 

скоростно-силовых способностей 

гандболистов 18-20 лет Ирака и 

России. – Челябинск: ЮУрГУ, СТ-

237. – 74 с., 1 рис., 7 табл., библиогр. 

список – 62 наим. 

 

Актуальность исследования. На современном этапе актуальным 

направлением совершенствования подготовки спортсменов высокого класса 

является улучшение управления тренировочным процессом на основе 

объективных и актуальных знаний о структуре соревновательной и 

тренировочной деятельности с учетом общих закономерностей становления 

спортивного мастерства и индивидуальных возможностей спортсменов. Здесь 

предусматривается ориентация на соответствующую систему подбора и 

планирования средств педагогического воздействия, контроля и коррекции 

тренировочного процесса. Эти положения имеют принципиальное значение 

для гандбола. Они требуют реализации в конкретных условиях спортивной 

подготовки и тесно связаны с социальными, культурными, политическими, 

экономическими, климато-географическими особенностями регионов мира. 

Цель работы: дать сравнительную характеристику координационных и 

скоростно-силовых способностей гандболистов 18-20 лет Ирака и России. 

Задачи: 

1) Изучить состояние проблемы развития координационных и 

скоростно-силовых способностей гандболистов 18-20 лет Ирака и России; 

2) Выявить особенности координационных и скоростно-силовых 

подготовки гандболистов 18-20 лет Ирака и России; 

3) Оценить эффективность применения специальных физических 

упражнений для повышения координационных и скоростно-силовых 

способностей гандболистов 18-20 лет Ирака и России; 
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Объект исследования: содержание координационной и скоростно-

силовой подготовки в тренировочном процессе спортсменов гандболистов 18-

20 лет Ирака и России. 

Предмет исследования: специальные физические упражнения для 

развития координационных и скоростно-силовых способностей 

гандболистов18-20лет Ирака и России. 

Научная новизна. Впервые проведено сравнение координационных и 

скоростно-силовых  способностей гандболистов 18-20 лет стран Ирака и России. 

Выявлены наиболее значимые для гандболистов на этапе спортивной 

специализации проявления координационных и скоростно-силовых 

способностей, позволяющих повысить качество тренировочного процесса в 

разделе технической подготовки спортсменов. Предложены специальные 

физические упражнения на основе критерия избирательной направленности 

их воздействий на проявления координационных и скоростно-силовых 

способностей спортсменов, а также оценена их эффективность.  

Результаты исследования. Проведенный нами анализ полученных 

результатов позволил выявить, что к концу эксперимента достоверных 

различий между спортсменами Ирака и России не наблюдалось. По 

результатам эксперимента удалось проследить динамику изменения уровня 

развития координационных и скоростно-силовых качеств испытуемых 

гандболистов. Во всех тестах средне групповые показатели свидетельствуют о 

положительных изменениях результатов с течением времени. Это наглядно 

демонстрирует то, что тренировочные нагрузки и соревновательные 

воздействия оказали положительное влияние на сдвиги в течение сезона и 

подтверждает правоту выбранной методики применения специальных 

физических упражнений. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования. На современном этапе актуальным 

направлением совершенствования подготовки спортсменов высокого класса 

является улучшение управления тренировочным процессом на основе 

объективных и актуальных знаний о структуре соревновательной и 

тренировочной деятельности с учетом общих закономерностей становления 

спортивного мастерства и индивидуальных возможностей спортсменов. Здесь 

предусматривается ориентация на соответствующую систему подбора и 

планирования средств педагогического воздействия, контроля и коррекции 

тренировочного процесса. Эти положения имеют принципиальное значение 

для гандбола. Они требуют реализации в конкретных условиях спортивной 

подготовки и тесно связаны с социальными, культурными, политическими, 

экономическими, климато-географическими особенностями регионов мира [7, 

38]. 

Одним из ярких представителей спортивных игр, способных 

положительно влиять на формирование здоровья подростков и молодежи, 

является гандбол. Как говорят многие исследования [4, 58], систематические 

занятия спортивными играми раскрывают перед занимающимися новые грани 

здоровья, что особенно положительно влияет на развитие быстроты, 

координации, силовой выносливости, двигательной памяти и внимания 

гандболистов.  

В гандболе очень много разнообразных движений: ходьба с изменением 

темпа, бег, повороты  в любые стороны; затяжные прыжки; приемы, передача 

и ведение мяча, которые, как правило, проводятся даже в силовом 

столкновении с игроками соперничающей команды. Описанное разнообразие 

движений в гандболе отнюдь не исчерпывается вышеперечисленным, однако 

всѐ названное не только развивает костно-мышечную систему занимающихся, 

но и способствует укреплению нервной системы, функциональной системы 
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движений, а с ними психомоторики спортсмена, симпатических и 

парасимпатических отделов вегетативной нервной системы [10].  

Кроме того, современный гандбол требует высокого уровня владения 

всем комплексом технических и тактических приемов. 

Предпосылки для осуществления исследований в этом направлении 

сложились в Ираке. Ряд авторов, такие как Г. Аль Баттауй [4], Д. Кадом Ахмед 

[26], Ш. Мизхер Хайдер [35], Х. Садек Древел [46], указывают, что с одной 

стороны, страна переживает политический и экономический кризис, 

связанный с последствиями войны, а с другой, существует серьезный 

социальный запрос на развитие спорта и, следовательно, на 

совершенствование системы его обеспечения. Этот факт предполагает 

наличие социальных условий для развития тех составляющих этой системы, 

которые позволят в ближайшее время восстановить утраченные довоенные 

позиции гандбола в азиатском регионе и выйти на новый уровень 

функционирования вида спорта как социально-значимого общественного 

явления в системе мирового спорта. Для этого существуют 

общетеоретические и специально-методические основы спортивной 

подготовки в спорте, и в гандболе в частности. 

В теории и практике подготовки гандболистов Ирака ощущается 

дефицит научно-обоснованных подходов к организации тренировочного 

процесса. В частности, это проявляется в  недостатке информации об уровне 

различных сторон подготовки гандболистов в сравнении со спортсменами 

других стран [40]. 

Гандбол является игрой, требующей отличных физических кондиций, 

гармоничного развития всех физических качеств. Однако, именно различные 

стороны силовой подготовки, а также техническая подготовка, оказывают 

серьезное влияние на результативность в гандболе [62]. 

Гипотеза исследования. Сравнение координационных и скоростно-

силовых способностей гандболистов 18-20 лет Ирака и России будет 

информативным, если 
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1) подобраны валидные тесты определения координационных и скоростно-

силовых способностей; 

2) тестирование проведено с соблюдением требований; 

3) проведен качественный анализ полученных данных, в том числе 

методами математической статистики. 

В исследовании было предположено, что применение специальных 

физических упражнений позволит существенно повысить темпы прироста 

результатов в показателях, отражающих уровень развития координационных и 

скоростно-силовых способностей гандболистов 18-20 лет Ирака и России. 

Цель работы: дать сравнительную характеристику координационных и 

скоростно-силовых способностей гандболистов 18-20 лет Ирака и России. 

Задачи: 

1 Изучить состояние проблемы развития координационных и 

скоростно-силовых способностей гандболистов 18-20 лет Ирака и 

России; 

2 Выявить особенности координационных и скоростно-силовых 

подготовки гандболистов 18-20 лет Ирака и России; 

3 Оценить эффективность применения специальных физических 

упражнений для повышения координационных и скоростно-силовых 

способностей гандболистов 18-20 лет Ирака и России; 

Объект исследования: содержание координационной и скоростно-

силовой подготовки в тренировочном процессе спортсменов гандболистов 18-

20 лет Ирака и России. 

Предмет исследования: специальные физические упражнения для 

развития координационных и скоростно-силовых способностей гандболистов 

18-20лет Ирака и России. 

Научная новизна. Впервые проведено сравнение координационных и 

скоростно-силовых  способностей гандболистов 18-20 лет стран Ирака и России. 

Выявлены наиболее значимые для гандболистов на этапе спортивной 

специализации проявления координационных и скоростно-силовых 
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способностей, позволяющих повысить качество тренировочного процесса в 

разделе технической подготовки спортсменов. Предложены специальные 

физические упражнения на основе критерия избирательной направленности 

их воздействий на проявления координационных и скоростно-силовых 

способностей спортсменов, а также оценена их эффективность.  

Результаты исследования. Проведенный нами анализ полученных 

результатов позволил выявить, что к концу эксперимента достоверных 

различий между спортсменами Ирака и России не наблюдалось. По 

результатам эксперимента удалось проследить динамику изменения уровня 

развития координационных и скоростно-силовых качеств испытуемых 

гандболистов. Во всех тестах средне групповые показатели свидетельствуют о 

положительных изменениях результатов с течением времени. Это наглядно 

демонстрирует то, что тренировочные нагрузки и соревновательные 

воздействия оказали положительное влияние на сдвиги в течение сезона и 

подтверждает правоту выбранной методики применения специальных 

физических упражнений. 
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ГЛАВА I СОСТОЯНИЕ ПРОБЛЕМЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ 

СПОСОБНОСТЕЙ ГАНДБОЛИСТОВ 

 

1.1 Характеристика и классификация координационных 

способностей 

 

Понятием координационные способности начали  пользоваться для 

конкретизации представлений о двигательном качестве ловкость. В настоящее 

время термины «ловкость» и «координационные способности» не 

отождествляют, но до сих пор нет единой точки зрения по вопросу отношения 

этих двух понятий. Одни  считают, что ловкость является совокупностью 

координационных способностей [14]. По мнению В.И. Ляха [32], не всякую 

координационную способность можно рассматривать как проявление 

ловкости, в то же время ловкость - это всегда одна или несколько 

координационных способностей, представленных в двигательных действиях 

совокупностью (системой) своих свойств. Следующая группа авторов 

придерживается противоположных взглядов на соотношение понятий 

координационных способностей и ловкости [55]. Немецкие специалисты 

также определяют ловкость как подсистему всего комплекса 

координационных способностей, в свою очередь, объединяющих несколько 

координационных способностей [61]. 

Первичный смысл понятия координационные способности может быть 

раскрыт с помощью латинского слово coordinatio, что означает согласование, 

соподчинение, приведение в соответствие. В понятийном словаре по теории 

физической культуры и спорта [51] дано следующее определение 

координационных способностей: «Координационные способности - вид 

физических способностей, базирующихся на психофизиологических и 

морфологических особенностях организма и содействующих слаженному 

выполнению двигательных действий». 
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В.И. Лях считает, что координационные способности - это возможности 

индивида, определяющие его готовность к оптимальному управлению и 

регулировке двигательного действия [32]. Это определение соответствует 

пониманию природы координации и ловкости, имеющемуся в трудах Н.А. 

Бернштейна и согласуется с содержанием, обычно вкладываемым в 

определения, данные другими авторами. По мнению Ю.В. Верхошанского 

[12], координация - это способность к упорядочению внутренних и внешних 

сил, возникающих при решении двигательной задачи для достижения 

требуемого рабочего эффекта при полноценном использовании моторного 

потенциала человека. Однако В.И. Лях [32] отмечает, что эти определения 

являются слишком общими и указывает на четыре свойства, дающие 

координационным способностям определенность (правильность, быстрота, 

рациональность, находчивость). 

Правильность выполнения двигательных действий имеет две стороны: 

качественную, названную Н.А. Бернштейном адекватностью, которая 

заключается в приведении движения к намеченной цели, и количественную - 

точность движений. 

Во всех случаях речь идет о целевой точности, непосредственно 

связанной с успешным решением двигательной задачи. Точность является 

синонимом меткости. Следует различать точность воспроизведения, 

дифференцирования, оценки и отмеривания пространственных, временных и 

силовых параметров движения, точность реакции на движущийся объект, 

условную точность или меткость [22]. 

Быстрота выступает в виде скорости выполнения сложных в 

координационном отношении двигательных действий в условиях дефицита 

времени, быстроты достижения заданного уровня, точности или 

экономичности, быстроты реагирования в сложных условиях [43]. 

Качественную и количественную стороны имеет рациональность 

двигательных действий. Качественная сторона рациональности - 

целесообразность движений, количественная - их экономичность [6]. 



11 

Находчивость складывается из устойчивости к непредвиденным, 

сбивающим воздействиям, отрицательно влияющим на двигательный навык, 

на его отдельные компоненты и детали, и из инициативности, проявляющейся 

в поиске вариантов решения двигательной задачи [49]. 

Стабильность - это обобщенная количественная характеристика 

выполнения двигательного действия с относительно малым диапазоном 

отклонений. Различают стабильность результата и стабильность выполнения 

отдельных характеристик движения [54]. 

Свойства, включенные в развернутое определение координационных 

способностей, выступают как существенные и в то же время необходимые и 

достаточные. Они могут проявляться самостоятельно [например, 

координационные способности можно оценивать только по показателям 

точности или быстроты выполнения сложного в координационном отношении 

двигательного действия], но чаще всего сообща [11]. Установлено, что каждое 

из свойств не является простым и однозначным признаком, определяющим 

эти способности, наоборот, каждое из них является сложным и многозначным. 

Говоря о критериях оценки координационных способностей, следует 

иметь в виду, что одни из них характеризуют явные (абсолютные), а другие - 

латентные или скрытные (относительные, парциальные) показатели 

координационных способностей. Абсолютные показатели характеризуют 

уровень развития координационных способностей без учета скоростных, 

силовых, скоростно-силовых возможностей данного индивида. 

Относительные или парциальные показатели позволяют судить о проявлении 

координационных способностей с учетом этих возможностей [18]. 

Координационные способности представляют собой очень сложное 

образование (систему), имеющее несколько уровней, а отсюда большое 

разнообразие своих разновидностей, играющих различную роль в общем 

процессе координации целостностной деятельности человека [60]. 

До сих пор не существует единого взгляда на классификацию видов 

координационных способностей. В монографии Л.П. Матвеева [34] 
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приводится перечисление некоторых видов координационных способностей: 

способности к сохранению устойчивости (познотонической, динамической); 

способности к преодолению различных видов напряженности (мышечной, 

координационной, тонической), а также таких способностей, как «чувство 

пространства» и «пространственная точность движений». 

Ю.В. Верхошанский [13], В.И. Лях [32] выделяют следующие виды 

координационных способностей: специальные, специфические и общие. 

Специальные относятся к целостным целенаправленным однородным группам 

двигательных действий, систематизирующих по возрастающей сложности. 

К основным специфическим координационным способностям относятся 

способности к воспроизведению (способность воспроизвести заданный 

параметр), дифференцированию (способность различать параметры 

движений), отмериванию (способность отмерить заданную величину от ранее 

воспроизведенной), оценке (способность оценить параметры движения) 

пространственных временных и силовых параметров движений; равновесию; 

ритму; быстрому реагированию; ориентированию в пространстве; быстроте 

перестроения двигательной деятельности; вестибулярной устойчивости; 

произвольному мышечному расслаблению, а также связи или соединению 

[59]. 

Автор отмечает, что вышеназванные координационные способности не 

являются гомогенными (однородными), а имеют сложную внутреннюю 

структуру. Например, в способности к проявлению равновесия выделяют 3-4 и 

более элементарных способности; до 15 и более элементарных способностей 

различают в способности к дифференцированию параметров движений и т.д. 

Итак, число специфически проявляющихся координационных способностей 

может быть практически безграничным, как безграничны различные виды 

спортивной и предметно-практической деятельности человека [16]. 

Обобщение конкретных специальных и специфических 

координационных способностей составляют понятия «общие» 

координационные способности. Под общими следует понимать 
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потенциальные и реализованные возможности человека, определяющие его 

готовность к оптимальному управлению и регулированию различными по 

происхождению и смыслу двигательными действиями. Таким образом, общие 

координационные способности существуют лишь в сознании человека как 

обобщение и результат развития специальных координационных 

способностей. Вышеперечисленные виды координационных способностей 

В.И. Лях [32] делит на потенциальные, т.е. существующие до начала 

выполнения какой-либо деятельности и актуальные, т.е. проявляющиеся 

реально, в начале и процессе этой деятельности. 

Аспекты классификации координационных способностей были 

затронуты в исследованиях немецких ученых [20]. Так J. Elphinson [62] 

общими координационными способностями человека называет: 1) 

ориентационную способность, под которой понимается способность к 

определению и изменению положения тела в пространстве и времени, 

особенно с учетом изменяющейся ситуации; 2) способность к сочленению 

движений отдельных частей тела между собой, выражающуюся во 

взаимодействии пространственных и силовых параметров движения; 3) 

дифференцировочную способность - способность к достижению высокой 

точности и экономичности отдельных частей и фаз движений, а также 

движения в целом; 4) способность к равновесию (статическому -способность к 

удержанию тела в состоянии равновесия; динамическому -способность к 

возвращению в состояние равновесия во время движения); 5) реагирующую 

способность - способность к быстрому началу целенаправленного 

двигательного акта соответственно определѐнному сигналу; 6) способность к 

переключению - двигательная способность человека к проектированию 

оптимальной программы действий, контролю, корректировке и перестройке еѐ 

двигательной реакции в соответствии с актуальной и предполагаемой 

ситуацией; 7) ритмическую способность, которая определяет и реализует 

характерные динамические изменения в процессе двигательного акта. 
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Обобщая классификации координационных способностей различных 

авторов, И.Г. Максименко [33] выделяет наиболее общие координационные 

способности человека в процессе управления двигательными действиями: 

1 Реагирующая способность, состоящая из двух своих разновидностей: 

слуховой и двигательной реакции. 

2 Дифференцировочная способность, разновидностями которой являются 

способности к дифференциации пространственных, временных и силовых 

параметров движения. 

3 Способность к равновесию (статическому и динамическому). 

4 Ориентационная способность, под которой понимается способность к 

определению положения тела, а также движения человека в пространственно-

временном поле. 

5 Ритмическая способность, благодаря которой в движениях человека 

формируется целесообразная последовательность и взаимосвязь 

акцентированных моментов двигательного действия, являющаяся как бы 

остовом всего целостного двигательного акта. 

6 Способность к переключению в процессе двигательной деятельности в 

соответствии с задуманной программой действий или изменившейся в ходе ее 

реализации ситуации. 

В современной теории способности, в том числе и координационные, 

могут рассматриваться в контексте пяти направлений, включающих оценку, 

развитие, формирование, сохранение и использование [45]. 

При оценке координационных способностей следует помнить, что 

показатели, определяющие даже одно и тоже свойство координационных 

способностей, например, точность, могут быть по - разному связаны друг с 

другом в зависимости от того, к каким ведущим или фоновым уровням 

построения движений относятся показатели этих свойств. Именно этим 

обстоятельством ученые объясняют отсутствие корреляций или их 

противоречивый характер между различными показателями точности 

движений. В одних случаях показатели точности [воспроизведения или 
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дифференцирования параметров движений] больше зависят от «мышечного» 

чувства, в основе которого лежит уровень В, в других - точность (по ходу 

движения, например, в беге) определяется преимущественно подуровнем 

пространственного поля С1; в третьих - показатель меткости броска 

обеспечивается высокой степенью развития подуровня С2, пирамидного, 

ведущего целевую точность, т.к. данные виды точности являются 

гетерогенными, то корреляционные связи между ними могут полностью 

отсутствовать [57]. Между проявлениями координационных способностей, 

строящихся на разных ведущих, но сходных фоновых или одинаковых 

ведущих, но разных фоновых уровнях построения движений, связи бывают 

низкими или средними положительными [9]. 

Таким образом, анализ научной и методической литературы показал, что 

мнения ученых по проблеме координационных способностей во многом не 

совпадают. В частности, до настоящего времени нет единого взгляда на 

соотношение двух понятий «ловкость» и «координационные способности», 

нет общепризнанного определения и общепринятой классификации 

координационных способностей, что указывает на сложность и разнообразие 

координационных проявлений человека [29]. 

 

1.1.1 Силовые способности в структуре подготовленности  

гандболистов 

 

Современный гандбол характеризуется высокой интенсивностью 

игровых действий, силовыми противоборствами по всему полю, широким 

разнообразием используемых игровых приемов в нападении и защите, 

быстрыми переключениями по ходу игры, Все это требует от спортсменов 

высокого уровня развития специальных физических качеств и умения 

реализовать их в сложной игровой обстановке [37]. 

Центральное место физической подготовленности В.Г. Алабин с 

соавторами [3] определяют также тем, что другие стороны подготовленности 
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спортсменов (технико-тактическая, психологическая) реализуются 

одновременно и в зависимости от уровня развития двигательных качеств, 

физического развития и функционального потенциала организма, что 

определяет сущность физической подготовленности [39]. Учитывая 

взаимосвязь всех сторон подготовленности спортсмена, можно говорить о 

том, что от уровня физической подготовленности зависит успешное освоение 

разнообразных двигательных навыков, что лежит в основе технической 

подготовленности. Всесторонняя физическая подготовленность создает 

практическую базу для эффективной реализации и тактических задач [56]. 

Все это чрезвычайно важно в ситуационных видах спорта и в том числе 

и в гандболе: широкий арсенал двигательных навыков позволяет решать 

новые двигательные задачи, что крайне необходимо как в нападающих, так и в 

защитных действиях игроков [8]. 

Как считает Ю.В. Верхошанский [12], дальнейшее повышение уровня 

достижений современных спортсменов требует кардинального 

усовершенствования всей системы их подготовки. 

И хотя в содержании спортивной тренировки принято различать 

физическую, техническую, тактическую, психологическую подготовку, 

спортивный результат обеспечивается единством их проявления, тем более, 

что в каждом случае соревновательной деятельности эти виды 

подготовленности спортсмена выступают в тесной взаимосвязи.  

В. Н. Селуянов [47] считает, что исключительно высокая напряженность 

соревновательной борьбы, связанная с возросшей плотностью спортивных 

достижений участников крупнейших состязаний, неизмеримо повысила 

требования к качеству и стабильности физической подготовки. Физическая 

подготовка на данном этапе развития спорта достигла такого уровня, что 

дальнейшее повышение ее эффективности становится весьма сложной задаче.  

Высокая физическая подготовленность гандболистов, по мнению  

М. П. Спирина, А. В. Федоров [51] состоит из различных качеств, а также 

характеризуется разнообразными функциональными состояниями. В 
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зависимости от возраста, стажа занятий, специализации игроков дыне 

показатели могут существенно различаться. Однозначной является 

необходимость постоянного поддержания высокого уровня физической 

подготовки, а в случае необходимости и улучшения показателей физической 

подготовки. То есть постоянная тренировка, даже у 

высококвалифицированных гандболистов, направлена на постоянное 

поддержание и совершенствование физической подготовки. При этом нужно 

постоянно усовершенствовать и используемые методики тренировки. 

Исключительно высокая напряжѐнность соревновательной борьбы, связанная 

с возросшей плотностью спортивных достижений участников крупнейших 

состязаний, неизмеримо повысило требования к качеству и стабильности 

физической подготовки [31].  

Физическая подготовка – это процесс воспитания физических 

способностей, укрепление систем организма спорстмена для эффективного 

овладения навыками игры и соревновательной деятельностью [24]. 

Физическая подготовка гандболиста должна решать две главные задачи: 

всесторонне развивать всю двигательную систему игрока и совершенствовать 

специфические двигательные способности, от которых зависит успех в 

достижении высоких результатов именно в игре гандбол. Поэтому было 

предложено физическую подготовку гандболистов разделить на общую и 

специальную [50]. 

Главное место физической подготовки Б. А. Ашмарин с соавторами [6] 

определяет тем, что другие стороны подготовки спортсменов реализуются 

одновременно и в зависимости от уровня развития двигательных качеств, 

физического развития и функционального потенциала организма, что 

определяет сущность физической подготовки. 

Определить значимость физической подготовки спортсменов, особенно 

в игровых видах спорта, Ш. Мизхер Хайдер [36] считает возможным при 

анализе соревновательной деятельности, которая предъявляет максимальные 

требования к проявлению их физических способностей. Ведь соревнования – 
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лучшее средство обмена передовым опытом. На соревнованиях гандболисты 

приобретают такие знания, которые невозможно получить на тренировочном 

занятии. 

Воспитанию специальных физических качеств А. Х. Мухаммед [38] 

отводит важную роль в системе спортивной подготовки гандболистов. В тоже 

время каждое двигательное качество занимает определенное место в 

структуре подготовленности игроков. Степень влияния тех или иных 

способностей игрока на результат соревнования различна. 

В спортивных играх выполняемая работа носит смешанный характер, и 

правильно оценить вклад аэробных и анаэробных энергосистем в обеспечение 

мышечной деятельности бывает весьма затруднительно [53]. 

Поэтому принципиально важным в подготовке спортсменов является 

правильное сочетание скоростно-силовых способностей и выносливости. По 

данным разных авторов [5], развитии выносливости происходит наравне со 

снижением скоростно-силовых способностей и наоборот.  Уровень аэробных 

возможностей детерминирован количеством медленных мышечных волокон, а 

анаэробных – быстрых. 

Чем больше развиты физические качества, тем выше работоспособность 

человека. Под двигательными качествами понимаются отдельные 

качественные стороны двигательных возможностей человека и отдельных 

действий. Уровень их развития определяется не только физическими 

факторами, но и психическими факторами в частности степенью развития 

интеллектуальных и волевых качеств [19]. 

Физические качества необходимо развивать своевременно и 

всесторонне. Физические двигательные качества связанны с типологическими 

особенностями проявления свойств нервной системы, которые выступают в 

структуре качеств в виде природных задатков [1]. 

Наличие разных типологических особенностей у разных людей, 

отмечает Н. В. Глазкова [14], частично обуславливается тем, что у одних 

людей лучше развиты одни качества (или их компоненты), у других другие. 
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Выигрывая в проявлении одних двигатель качеств, человек проигрывает в 

других. Физические (двигательные) качества можно разделить в зависимости 

от их структуры на простые и сложные. 

Гандбол относят к группе ситуационных (нестандартно изменяющихся) 

видов спорта. Они характеризуются изменчивостью условий выполнения, 

отсутствием стереотипности в выполнении движений, повторений 

стандартных ситуаций. Главной особенностью спортивных игр является их 

яркое эмоциональное напряжение, которое обуславливается исключительной 

степенью неожиданности действий соперника, это влечет за собою 

физиологические изменения в организме, которые происходят по типу 

стрессовых реакций [21]. 

Содержание игры требует от гандболиста проявления не отдельных 

компонентов ориентировочной деятельности, а всего комплекса. Гандбол 

характеризуется высокими требованиями к мастерству спортсменов, 

проявляемому в условиях постоянно меняющихся игровых ситуаций и 

игровых контактов [44]. 

Поскольку большинство игровых действий гандболистов на поле 

выполняются на больших скоростях с постоянным противоборством 

соперника, то часто заканчивается падением спортсменов, повышается риск 

травматизма, особенно когда правильное падение можно наблюдать только 

при выполнении игроком технического приема без сопротивления 

противника.Чаще же гандболисты травмируются именно при потере 

равновесия и координации. В связи с этим появилась необходимость 

изыскивать новые средства, используемые в тренировочном процессе для 

повышения уровня развития координационных способностей и функции 

равновесия спортсменов [28]. 

В. Цыганюк [58] указывает, что даже на уровне сборных национальных 

команд уровень физической подготовленности является первостепенным 

фактором победы на соревнованиях. 
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Физическая подготовленность определяет общую работоспособность. 

При высоком уровне физической подготовленности спортсмен приобретает 

способность выполнять большой объем работы, повышается эффективность и 

скорость восстановления после больших физических нагрузок, а также в 

интервалах между ними [15]. 

Физические упражнения, используемые в общей физической 

подготовке, должны осваиваться спортсменом лишь в той мере, в какой 

необходимо для прогресса в избранном им виде спорта [17]. 

Различия общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки, по мнению Ю. В. Верхошанского [12], состоит в том, что 

специальные упражнения развивают лишь определенные группы мышц, а 

упражнения из системы общей физической подготовки разнообразнее. 

Методы их использования воздействуют на весь мышечный аппарат, 

способствуя не только гармоничному развитию спортсмена, но и более 

эффективному использованию мышечной системы в случаях напряженной 

деятельности. 

В отличие от специальной физической подготовки общая физическая 

подготовка, отмечает Л. П. Матвеев [34], связана с процессом специализации 

не прямо, а косвенно: она не вооружает спортсмена навыками избранного 

вида спорта, не развивает и способностей, специфичных для данного вида 

спорта. Ее назначение заключается в другом – она создает базу спортивной 

специализации путем овладения разнообразными двигательными навыками 

как сходными с двигательными навыками избранного вида спорта, так и 

отличными от них и этим обеспечивает такое физическое развитие, которое 

необходимо в качестве условия спортивной специализации. 

Определить значимость физической подготовленности спортсменов 

особенно в игровых видах спорта возможно при анализе соревновательной 

деятельности, которая предъявляет максимальные требования к проявлению 

их физических способностей [30]. 
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Основу игры в гандбол составляют такие естественные движения как 

бег, прыжки, метание мяча (броски). 

Основное место в гандболе составляет бег, что обусловливается 

необходимостью применять различные разновидности бега для выбора 

позиции; кроме того, бег является основой других средств игры – прыжков, 

бросков мяча, ведения мяча, блокирования игрока. По данным разных 

авторов, гандболист высокой квалификации в процессе игры преодолевает 

значительные, но разные расстояния. Различия данных объясняются 

повышением со временем интенсивности игр [48]. 

По данным А. В. Блохина с соавторами [8], гандболисты в нападении за 

одну игру пробегают 4365 м, в защите – 5800 м, при этом бег на длинные 

дистанции составляет 750 м, а на короткие – около 1000 м. 

Исходя из этих сведений, можно говорить о том, что в системе 

физической подготовленности гандболистов важную роль играет качество 

общей выносливости [52].  

Одним из существенных приемов в гандболе является передача мяча, 

которая осуществляется на близкое, среднее и большое расстояние с короткой 

и средней амплитудой движения и с различной скоростью. Выполнение 

передачи мяча связано с расчетом во времени и расстояния, с проявлением 

большой точности и избирательности [41]. 

Броски в гандболе выполняются преимущественно с максимальной 

силой, что требует значительного развития двигательного качества силы. 

Передачи и броски мяча в ворота используются в нападении против 

организованной защиты. В процессе одной игры, по даннымисследователей, 

каждый гандболист осуществляет в среднем 102 передачи и 12 бросков мяча в 

ворота. В сумме все игроки команды выполняют до 612 передач и до 70 

бросков мяча в ворота. Количество передач и бросков мяча в ворота между 

игроками распределяется также неравномерно. Это объясняется опять-таки 

спецификой функций спортсмена в команде, игровыми ситуациями. По 

данным авторов, в современном гандболе игроки второй линии выполняют в 
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два с лишним раза больше передач мяча и бросков мяча в ворота, чем игроки 

первой линии [23].  

В.Я. Игнатьева [25] анализируя игры гандболистов высокой 

квалификации, пришла к заключению, что наибольшее количество бросков в 

игре выполняют центральный разыгрывающий и полусредний. Крайние 

выполняют только половину количества бросков по сравнению с первыми, а 

линейные – лишь 25%. Самое большое количество бросков в игре приходится 

на спортсменов полусредних. 

Высокого развития скоростно-силовых качеств требует такой элемент 

соревновательной деятельности, как прыжок. Прыжки в гандболе 

используются как средство перемещения в пространстве в сочетании с 

бросками мяча в ворота, для овладения высоко летящим мячом, для 

блокирования мяча в защите [18]. 

В течение игры каждый гандболист выполняет в среднем 24-26 

разнообразных прыжков. По данным В.Я. Игнатьевой [25], количество 

прыжков в нападении составляет 46, в защите – 16. По количеству прыжков в 

нападении достоверно отличаются результаты линейного от результатов 

спортсменов всех других амплуа – линейный, по мнению В.Я.Игнатьевой, 

редко пользуется прыжками в игре. Редко этим приемом пользуются и 

крайние защитники. 

Таким образом, игровая деятельность гандболистов характеризуется 

богатством содержания и разнообразием действий спортсменов. Комплексный 

и разносторонний характер упражнений в гандболе требует высокой 

физической подготовленности спортсменов, одним из ведущих качеств 

является сила гандболиста. 
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1.2 Общая и специальная физическая, техническая, тактическая 

подготовка гандболистов на начальном и тренировочном этапах 

подготовки 

 

Начальный этап подготовки. Поднимание туловища из положения лежа 

в положение сидя. Поднимание согнутых и прямых ног в висе на 

гимнастической стенке. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, ноги на 

гимнастической скамейке. Подтягивание на низкой перекладине из седа ноги 

врозь, из виса лежа с изменением высоты и различным хватом рук. 

Подтягивание на высокой перекладине хватом сверху и снизу. Приседание с 

набивным мячом до 2,5 кг. Сгибание-разгибание рук с набивным мячом до 2,5 

кг. Выполнение двигательных заданий на специальных тренажерах [46]. 

Бег по прямой со скоростью, близкой к максимальной, на дистанциях 

30-50 м. смена положения рук (движения согнутыми руками вперед-назад), 

ног (бег на месте) в максимальном темпе в течение 15-20 с. прыжки со 

скакалкой в максимальном темпе в течение 20-30 с. Пробегания через 

вращающуюся скакалку. Броски облегченного (поролонового) мяча на 

дальность с места и с разбега. Комплексные упражнения, включающие 

различные формы проявления быстроты (время реакции, быстроту 

одиночного движения и максимальную частоту движений) [60].  

Упражнения с различными предметами с включением простейших 

нестандартных заданий (необычные исходные положения, на ограниченной 

опоре и т.п.). Ходьба по рейке гимнастической скамейки, по гимнастическому 

бревну (высота до 70 см). бег по гимнастической скамейке. Ходьба и бег с 

различным положением и движением рук. Различные варианты челночного 

бега и бега «зигзагом» (ѐлочкой). Прыжки с поворотом на 180-270 ⁰. Броски и 

ловля различных предметов. Метание теннисного мяча в цель разного размера 

ведущей иневедущей рукой. Ходьба и бег с изменением направления, 

скорости и с преодолением препятствий. Прыжки в заданном направлении и 

на заданное расстояние. Прыжки с короткой скакалкой на двух и одной ноге с 



24 

вращением скакалки вперед и назад. Комбинированные игровые задания с 

включением упражнений из различных видов спорта по типу биатлона (бег с 

изменением направления с метанием мяча в цель и т.п.) [25].  

Передвижение со сменой ходьбы и бега через каждые 30-40 с в течение 

до 7 минут. Бег умеренной интенсивности без остановки в течение 56 минут.  

Тактическая подготовка. Ловля мяча в заданном секторе площадки, 

после обегания препятствий или освобождения от опеки защитника. 

Подвижна игра «Борьба за мяч» 2 х 2 на ограниченной площади. Сохранение 

заданного расстояния и позиции перед перемещающимся нападающим. 

Быстрое перемещение из обусловленной позиции и перехват мяча, летящего к 

опекаемому нападающему. Противодействие получению мяча нападающим в 

определенной зоне [36]. 

Завершение атак в единоборстве с вратарем. Отражение мячей 

голкипером, брошенных с различных дистанций и секторов площадки в 

различные участки ворот. 

Игровые взаимодействия нападающих в численном большинстве и в 

разных составах: «стенка», «стяжка». Разбор нападающих. Игровое 

взаимодействие «подстарховка». Игровые взаимодействия при быстром 

прорыве и позиционном нападении [19]. 

Командные построения и действия в позиционном нападении и быстром 

прорыве. Командные построения при зонной и персональной защите. 

Основные функции спортсменов различных игровых амплуа. Теоретические 

занятия на макете площадки, регламентированные упражнения, выполняемые 

в соответствии во схемами взаимодействий, специальные игровые задания, 

учебные и официальные матчи [28].  

Тренировочный этап подготовки.  

Общая и специальная подготовка. Поднимание согнутых и прямых ног 

на гимнастической стенке и лежа. Сгибание-разгибание рук в упорах, висах. 

Подтягивание на высокой перекладине с различным захватом рук. Приседания 

на двух и одной ноге без отягощения и с отягощениями до 10 кг. Сгибание-
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разгибание рук с набивным мячом до 5 кг. Выполнение двигательных заданий 

на специальных тренажерах [59]. 

Бег по прямой со скорость, близкой к максимальной на дистанции 90-

100 м. прыжки со скакалкой в максимальном темпе в течение 40-60 с. Броски 

облегченного мяча на дальность с места и с разбега. Комплексные 

упражнения, включающие различные формы проявления быстроты (время 

реакции, быстроту одиночного движения и максимальную частоту движений) 

[44]. 

Упражнения с различными предметами с включением простейших 

нестандартных заданий (необычные исходные положения, на ограниченной 

опоре и т. п.). Преодоление полосы препятствий. Различные варианты 

челночного бега и бега «зигзагом» («ѐлочкой»). Броски мяча различного веса 

и размера в цель различного размера ведущей и неведущей рукой. Бег с 

изменением направления, скорости. Прыжки в заданном направлении и на 

заданное расстояние. Прыжки со скакалкой на двух и одной ноге с вращением 

скакалки вперед и назад. Комбинированные игровые задания с включением 

упражнений из различных видов спорта по типу биатлона (бег с изменением 

направления с метанием малого мяча в цель и т.п.) [10]. 

Передвижение со сменой ходьбы и бега через каждые 30-40 с в течение 

до 15  минут. Бег умеренной интенсивности без остановки в течение 20-30 

минут. Ходьба с чередованием с бегом по слабопересеченной местности 

(кросс) до 3000 м. фарт-лек 1000-1500 м. 

Упражнения на расслабление и растяжку. Стретчинг.  

Бег по прямой со скоростью, близкой к максимальной на дистанции 10-

60 м сериями 3-10 раз с полными и укороченными интервалами отдыха. 

Выполнение серии бросков мяча в ворота в течение 15-45 сек. Специальные 

эстафеты с перемещениями и передачами мяча. Бег различными способами в 

гору и  с горы; по твердому и сыпучему грунту.  

Передачи набивных мячей до 2 кг на расстояние 5-10 метров. Повторное 

выполнение сгибания и разгибания рук в упоре. Подтягивание на высокой 



26 

перекладине серийно. Приседания на двух и одной ноге серийно. Сгибание и 

разгибание туловища их положения лежа серийно без передачи и с передачей 

набивного мяча до 3 кг.  

Прыжки с ноги на ногу (до 50). Прыжки в высоту с места (запрыгивание 

на возвышение – горку матов высотой до 1 м). перепрыгивание препятствий 

высотой до 80 см. прыжки через скакалку на двух и одной ноге. Метание 

мячей различного веса на дальность. Передачи набивных мячей весом до 3 кг, 

стоя и сидя на расстояние до 5 м. 

Тактическая подготовка. Комбинированные игровые упражнения в 

численном большинстве, равенстве и меньшинстве на ограниченном 

пространстве в позиционной атаке и быстром переходе от обороны к 

нападению. Перемещение по схемам и игровые взаимодействия нападающих 

«стенка», «стяжка», «двойка», «восьмерка» и другие. Различные командные 

построения при позиционном нападении. Тактика быстрого прорыва и атаки с 

ходу. Тактика реализации численного большинства. Подвижная игра «Борьба 

за мяч» на ограниченной площади [55].  

Завершение атак с различных секторов площадки без противодействия и 

с противодействием защитника. Получение мяча в движении для 

последующих атакующих действий в позиционном нападении. Выполнение 

функциональных обязанностей в соответствии со своим амплуа [47]. 

Командные построения и действия в позиционном нападении и быстром 

прорыве. Командные построения при зонной, персональной и смешанной 

защите. Основные функции спортсменов различных игровых амплуа. 

Теоретические занятия на макете площади, регламентированные упражнения, 

выполняемые в соответствиисо схемами взаимодействий, специальные 

игровые задания, учебные и официальные матчи [28]. 

Общая и специальная физическая подготовка. Вращения, махи, 

отведение и приведение рук в различных исходных положениях на месте и в 

движении. Приседания, отведения, приведение и махи ногой в различных 

направлениях.  Выпады, пружинистые покачивания в выпадах, смена 
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положений ног. Наклоны, вращения, повороты головы. Наклоны, круговые 

вращения, повороты туловища. Поднимание, разведение, сведение ног в 

положении лежа на спине [38]. 

Упражнения с преодолением собственного веса: сгибание и разгибание 

рук в упоре и висе. Преодоление сопротивления партнера. Переноска и 

перекладывание грузов. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения 

с грифом, штангой, набивным мячом. Упражнения на тренажерах [18].  

Бег с максимальной скоростью на дистанции 20-150 м. быг с горы и в 

гору под различным углом. Бег за лидером. Бег с гандикапом. Броски 

облегченных мячей сидя, с места и с разбега на дальность. Прыжки со 

скакалкой скрестное и двойным вращением. Ускорения из различных 

исходных положений на отрезке от 5 до 40 м. 

Прыжки на одной, двух, многоскоки. Прыжки вверх, вперед, в стороны, 

назад. Прыжки вперед и вверх после спрыгивания с возвышенности до 70 см. 

бег и прыжки вверх и вниз по лестнице. Перепрыгивание препятствий 

высотой до 1 м. 

Дистанционный бег до 8000-10000 м. фарт-лек на дистанции до 3000 с. 

бег по сыпучему грунту (песку). Бег по пересеченной местности без 

препятствий и с преодолением препятствий. Плавание с учетом и без учета 

времени на дистанции до 1000 с. спортивные игры: мини-футбол, футбол, 

баскетбол, теннис, волейбол. 

Техническая подготовка. Броски в стену и наклонный батут с с 

последующей ловлей отскочившего мяча в различных построениях и 

исходных положениях. Передачи и ловля мяча в парах и тройках на различные 

расстояния в движении при различных способах перемещении. Скрытые 

передачи мяча. Имитационные движения броска с амортизирующей резиной. 

Броски мяча сверху, с отколоном и сбоку на дальность и в цель. Выполнение 

бросков мяча в ворота после ведения, серии передач и ловли с различных 

дистанций и различных позиций, с места, после и в ходе разнообразных 

перемещений. Специальные подвижные игры и бросковые эстафеты [37].  
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Противодействие перемещению соперника в заданном направлении.  

Перехваты и выбивание мяча при ведении его соперником. 

Блокирование мячей, летящих по различной траектории. Блокирование руки 

бросающего. Постановка заслонов. 

Отражение мячей, бросаемых нападающими последовательно с одной и 

различных позиций в заданные и любые зоны ворот. Отражение мячей из 

различных исходных позиций, положений и после выполнения заданных 

движений. Отражение мячей, бросаемых в стену из-за спины после их отскока 

от неѐ из исходного положения, стоя лицом к стене на расстоянии 2 - 3 метра. 

Отражение мячей, направленных в ворота в ходе выполнения игровых 

упражнений и учебных матчей, а также специальных подвижных игр и 

бросковых эстафет [20]. 

Тактическая подготовка. 

Игровые упражнения в численном большинстве, равенстве и 

меньшинстве на ограниченном пространстве.Игровые упражнения в 

различных секторах площадки в позиции и в быстром переходе от обороны к 

нападению. Перемещения по схемам и игровые взаимодействия нападающих. 

Игровые взаимодействия нападающих без противодействия защитников, 

заданным и любым противодействием защитников: «стенка», «стяжка», 

«двойка», «восьмерка» и другие. Смена командных построений при 

позиционном нападении. Тактика быстрого прорыва и атаки с ходу. Тактика 

реализации численного большинства. Подвижная игра «Борьба за мяч» на 

ограниченной площади [58]. 

Завершение атак с различных секторов площадки без противодействия и 

с противодействием защитника. Получение мяча в движении для 

последующих атакующих действий в позиционном нападении. Выполнение 

функциональных обязанностей в соответствии с игровым амплуа.  

Командные построения и действия в позиционном нападении и быстром 

прорыве. Командные построения при зонной, персональной и смешанной 

защите. Основные функции спортсменов различных игровых амплуа. 
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Теоретические занятия на макете площадки, регламентированные 

упражнения, выполняемые в соответствии со схемами взаимодействий, 

специальные игровые задания, учебные и официальные матчи [18]. 

 

1.3 Особенности организации тренировочного процесса 

гандболистов 

 

Процесс подготовки гандболистов включает следующие 

организационные формы: групповые тренировочные и теоретические занятия, 

работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, 

спортивно-педагогическое тестирование и медицинский контроль, участие в 

соревнованиях и матчевых встречах, тренировочные сборы, инструкторская и 

судейская практика [48].  

Тренировочные занятия. Продолжительность их 90-135 минут, 

структура – трехчастная. Вводная часть тренировочного занятия служит для 

организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. В этой 

части проводят разминку, которая состоит из двух частей – общей и 

специальной. В первой части проводят упражнения, повышающие общую 

работоспособность, во второй осуществляется специальная физическая 

подготовка, помогающая решению основных задач занятия. Основная часть 

тренировочного занятия предназначена для специальной подготовки 

занимающихся. В нее включают упражнения для развития двигательных 

качеств и освоения и совершенствования технико-тактических приемов. 

Заключительная часть способствует постепенному снижению нагрузки, 

частичному восстановлению и подготовке к последующей деятельности [8]. 

Это типовая структура тренировочного занятия может меняться в 

зависимости от решаемых задач, контингента занимающихся и условий 

проведения.  

Соревнования, являясь неотъемлемой составной частью подготовки 

спортсменов, относится к числу важнейших и наиболее сложных 



30 

организационных форм спортивной подготовки. Они предусматривают 

определенную последовательность специальных мероприятий: установка на 

ГРУ, разминка (самостоятельная и общая); соревнование, разбор выступления, 

устранение ошибок и слабых мест в подготовке [19].  

Режим тренировочной работы гандболистов (табл. 1). 

Таблица 1 – Режим тренировочной работы и участия в соревнованиях на 

различных этапах предпрофессиональной подготовки  

Этап 

подготовки 

год 

обуче-

ния 

кол-во 

тренировоч-

ных часов 

число 

заня-

тий в 

неделю 

максимальная 

продолжитель-

ность занятия 

(час/мин) 

число 

соревнова-

ний 

кол-

во 

игр 

в 

год 

в 

недел

ю 

НП 1 280 6 3 2/90 2-3 16 

2 280 6 3 2/90 3 22 

3 280 6 3 2/90 3 22 

ТЭ 1 414 9 3 3/135 4 25 

2 552 12 4 3/135 4 25 

3 690 15 5 3/135 6 28 

4 828 18 6 3/135 6 28 

5 828 18 6 3/135 6 36 

ССМ весь 

перио

д 

920 20 5 4/180 6  

 

 

1.4 Сравнение методик подготовки гандболистов стран Ирака и 

России 

 

Рассматривая этапы становления системы физического воспитания и 

спорта в Ираке, Г. Аль-Баттауй [5] отмечает, что в настоящее время 

спортсмены-студенты в Ираке в некоторых видах спорта уже имеют заметные 

успехи. Это можно сказать о футболистах, баскетболистах, борцах и 

штангистах. Подготовка теннисистов, гандболистов и боксеров выглядит на 

среднем уровне. В остальных видах спорта, по мнению автора, уровень 

достижений студентов в Ирака остается на низком уровне.  
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Такое положение является итогом сложной политической и 

экономической ситуации, в которой в настоящее время находится Ирак. В 

стране только с 2003 года начался процесс медленного восстановления систем 

физического воспитания. Этому предшествовал период стагнации, 

начавшийся в 80-е годы. Это было связано с тем, что Иракский народ в 

течение достаточно короткого времени перенес две войны – в 1980 году 

против Ирана и в 2003 году против США. Невзгоды оказали серьезное 

отрицательное влияние на физическую культуру и спорт в стране. Многие 

спортивные сооружения были разрушены, специалисты и спортсмены уехали 

за рубеж работать по контрактам. Все это привело к понижению уровня 

развития спорта в стране [35]. 

Сегодня совместная деятельность специалистов в Ираке позволяет 

оперативно разрабатывать учебные планы рабочие программы, вносить 

соответствующие коррективы, связанные с достижениями в области теории, 

методики и практики спортивно-оздоровительной деятельности 

совершенствовать технологию обучения студентов, а также учитывать 

передовой опыт спортивной и физкультурной практики и запроса общества 

[36]. 

Ш. Мизхер Хайдер [35] указывает, что в настоящее время 

представляется актуальным проведение исследований, направленных на 

выявление влияния физической подготовки на совершенствование технико-

тактических действий гандболистов в защите Чемпионата Кубка Ирака и 

Суперлиги. В его работе приводятся результаты исследования влияния 

физической подготовки на технико-тактические действия гандболистов в 

защите. Внедренные Ш.Мизхер Хайдером в тренировочный процесс 

гандболистов иракской команды комплексы упражнений позволили повысить 

эффективность технико-тактических действий [36]. 

Рассматривая методику подготовки гандболистов в Российской 

Федерации, мы уже отмечали, что она строится в соответствии с 

требованиями стандарта спортивной подготовки по виду спорта гандбол. 
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В процессе многолетней тренировки гандболиста приходится иметь 

дело со спортсменами в возрасте от 9 до 35 лет и старше. И, как правило, чем 

выше мастерство гандболиста, тем он старше. В среднем гандболом начинают 

заниматься с 10 лет, а наивысшие достижения показывают спортсмены: 

женщины 20-25 лет, мужчины 23-26 лет  [46].  

Весь процесс становления мастерства гандболиста от новичка до 

спортсмена высокой квалификации в России делится на подготовку в детско-

юношеской спортивной школе (подготовка резервов) и в командах высших 

разрядов (высшее спортивное мастерство). Вся работа в спортивной школе 

строится с учетом возраста и общей подготовленности занимающихся. В 

России спортивная подготовка подразделяется на этапы, характеристики 

которых указаны в федеральном стандарте спортивной подготовки [42].  

В приложении 1 стандарта по виду спорта гандбол указано, что этап на 

этап начальной подготовки зачисляются дети с 9 лет, данный этап 

продолжается 3 года. С 10 лет юные гандболисты могут быть зачислены на 

тренировочный этап (этап спортивной специализации). Данный этап 

продолжается 5 лет. Далее спортсмены, начиная с 14-летнего возраста, 

переходят на этап совершенствования спортивного мастерства, 

продолжительность которого не ограничена. Этап высшего спортивного 

мастерства также не ограничен по продолжительности, если спортсмен 

выполняет его требования. На этот этап зачисляются спортсмены с 15 лет [42].  

В зависимости от этапов подготовки по каждому из разделов решаются 

различные задачи. Основными задачами тренировочной деятельности 

гандболиста являются [54]: 

- достижение необходимого уровня развития двигательных качеств, 

возможностей функциональных систем организма, несущих основную 

нагрузку в гандболе; 

- освоение техники и тактики гандбола; 

- воспитание необходимых моральных и волевых качеств; 
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- обеспечение необходимого уровня специальной психической 

подготовленности; 

- приобретение теоретических знаний и практического опыта для 

успешной тренировочной и соревновательной деятельности; 

- комплексное усовершенствование и проявление соревновательной 

деятельности различных сторон игровой подготовленности [32]. 

Эти задачи в общем виде определяют основные направления 

тренировочного процесса. Более конкретные задачи связаны с разделами 

подготовки: физической, технической, тактической, теоретической, 

психологической и игровой. В зависимости от этапов подготовки изменяется 

соотношение этапов подготовки.  

На рисунке 1 показано соотношение разделов подготовкигандболистов в 

зависимости от тренировочного этапа.  

Рисунок 1 – Соотношение разделов подготовки на различных этапах 

многолетней тренировки гандболистов, %. 

 



34 

В процессе физической подготовки гандболисту необходимо повышать 

уровень возможностей функциональных систем, развивать двигательные 

качества – силу, быстроту, выносливость, гибкость, ловкость, а также 

способность проявлять физические качества в условиях соревновательной 

деятельности [44]. 

В процессе технической подготовки гандболисту необходимо создать 

необходимые представления и технике, овладеть умениями и навыками 

необходимых движений, приемов игры, достичь вариативности, устойчивости 

техники к сбивающим факторам [16]. 

В процессе тактической подготовки необходимо теоретически освоить 

содержание тактических действий, практически отработать схемы 

взаимодействий на площадке, обеспечить вариативность тактических решений 

в зависимости от возникающих ситуаций, совершенствовать оптимальные 

варианты действий сообразно своему амплуа в команде [30]. 

В процессе психологической подготовки воспитываются и 

совершенствуются морально-волевые качества и специальные психические 

функции, приобретается умение управлять своим психическим состоянием в 

период тренировочной и соревновательной деятельности [29]. 

В процессе игровой подготовки в единое целое объединяются все 

качества, умения, навыки, накопленные знания и опыт для интегрального 

проявления в соревновательной деятельности [15]. 

Для решения задач тренировки применяют определенные средства и 

методы. Известно, что все средства тренировки делятся на обще-

подготовительные, специально-подготовительные, тренировочные формы 

соревновательного упражнения и собственно соревновательные упражнения. 

Применение их в такой последовательности при подготовке к соревнованиям 

гарантирует нарастание специализированности воздействий на спортсмена, 

т.к. общеподготовительные упражнения обеспечивают физическую 

подготовленность, специально-подготовительные – техническую, 
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тренировочные формы соревновательного и собственного соревновательные – 

тактическую и интегральную [2]. 

В спортивных играх для совершенствования мастерства все виды 

подготовки от физической до игровой применяются на всех этапах годичного 

и многолетнего цикла, но в разных пропорциях. Поэтому данная 

классификация требует уточнение для того, чтобы ориентироваться на нее в 

подготовке гандболиста [50]. 

Общеподготовительные средства представляют собой упражнения для 

разносторонней подготовки спортсмена. К ним относятся следующие: а) 

способствующие становлению технических и тактических навыков и росту 

необходимых физических качеств; б) повышающие общую 

работоспособность; в) ускоряющие восстановление после нагрузок [24]. 

Специально-подготовительные упражнения включают в себя элементы 

соревновательных действий, а также действия, сходные с соревновательными 

по характеру проявления способностей. Создаются эти упражнения с таким 

расчетом, чтобы избирательно воздействовать на отдельные стороны 

подготовки гандболиста, усилить это воздействие по сравнению с 

соревновательным упражнением [48]. 

Соревновательные упражнения в тренировке – это тожецелостные 

игровые действия, но выполняются они в других условиях, с меньшим 

накалом психической напряженности, направлены на решение тренировочных 

задач. Их можно считать модельными формами собственно  

соревновательных упражнений [53]. 

Собственно соревновательныеупражнения – это сама игра в реальных 

условиях спортивного соревнования в полном соответствии с правилами. 

Соревнования являются действенным средством повышения спортивного 

мастерства. В учебно-тренировочном процессе собственно соревновательные 

упражнения занимают видное место. Без них невозможен процесс 

совершенствования. Методы спортивной тренировки подразделяются на 

словесные, наглядные и методы упражнения. Все они применяются в 
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комплексе в зависимости от того, какой компонент подготовленности 

необходимо усилить [15]. 

В процессе многолетней подготовки цель связана с результатом в 

отдаленном будущем. Целью подготовки гандболистов высших разрядов 

является достижение параметров, соответствующих мировым моделям 

конкурентоспособности. Целью подготовки резервов является создание 

потенциала спортивного совершенствования в составах команд высших 

разрядов. Целью массовых форм занятий гандболом является привлечение 

молодежи и поиск талантливых людей для занятий, способствование 

внедрению здорового образа жизни [33]. 

В спортивной тренировке применяются следующие виды планирования 

[17]: 1) перспективное планирование; 2) текущее планирование; 3) 

оперативное планирование. 

Перспективное планирование – это разработка генерального 

направления, программы работы с командой и отдельными гандболистами на 

протяжении ряда лет. Построение многолетнего тренировочного процесса 

осуществляется с учетом стадий развития спортивного мастерства: начальной 

подготовки, далее фундаментальной или базовой подготовки, стадии 

максимальной реализации спортивных возможностей и этапа завершения 

спортивной подготовки [50]. 

Многолетний тренировочный процесс конкретизируется в 

перспективных планах, составляемых обычно на четырехлетние циклы. 

Перспективные планы разрабатываются для команды в целом и для 

отдельных игроков, чему предшествует анализ работы в предыдущие годы. В 

ходе анализа намечаются направления и основные черты подготовки на 

ближайшее четырехлетие. 

Перспективный план тренировки гандбольной команды содержит 

достаточно обобщенные данные и включает в себя следующие разделы [54]: 

- краткую характеристику команды; 

- цель и задачи многолетней подготовки; 
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- комплектование команды, в том числе за счет ближайшего резерва; 

- этапы подготовки и их продолжительность; 

- основные соревнования каждого этапа; 

- динамику основных показателей тренировочных и соревновательных 

нагрузок по годам; 

- модельные характеристики и показатели, отражающие различные 

стороны подготовленности каждого игрока (с учетом его амплуа) и команды в 

целом; 

- расширение технико-тактического арсенала (мастерства) команды; 

- спортивно-технические показатели по годам; 

- развитие материально-технической базы; 

- систему педагогического контроля; 

- научно-методическое обеспечение. 

Перспективный план нужен для работы с юношескими и взрослыми 

командами. Для детских коллективов направляющим документом 

перспективной подготовки игроков является программа для ДЮСШ, 

СДЮШОР которой определены требования к гандболисту на всех возрастных 

этапах [19]. 

Перспективные планы составляются с учетом тенденций развития 

гандбола, передового тренерского опыта, новых методических и научных 

разработок. В индивидуальном перспективном плане установки 

общекомандного плана конкретизируются применительно к каждому 

гандболисту. Индивидуальные планы могут составляться на разные сроки, в 

зависимости от спортивного мастерства, стажа, возраста. Достижение 

намеченных спортивно-технических показателей оценивается по результатам 

выполнения модельных игровых показателей и сдачи контрольных 

нормативов. Оба плана составляются в полном соответствии друг с другом 

при ведущей роли плана команды. Если задачи предыдущего периода не 

выполнены, необходимо установить причину невыполнения. Это поможет 

определить генеральные направления нового плана [39]. 
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Текущее годовое планирование. Текущий план подготовки составляется 

обычно на сезон (год). В нем учитываются, во-первых, календарь 

соревнований, во-вторых, «тренировочные» возможности команды, основу 

которых составляют освоенные объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Построение же подготовки осуществляется с учетом 

закономерностей спортивной тренировки, и в частности, физиологических 

закономерностей формирования адаптационных функций организма 

спортсменов и периодизации годового цикла тренировки, что и является 

основой планирования тренировочного процесса команды за год [24]. 

Периодизация учебно-тренировочного процесса за год обоснована 

фазово-циклическим характером последовательного становления спортивной 

формы, сохранения достигнутого уровня тренированности и временной ее 

утраты. В настоящее время преждевременно считать, что гандболисты 

высокой квалификации уже достигли максимальных, близких к пределу 

объемов и интенсивности тренировочных нагрузок. Однако они вплотную 

приблизились к нему, и поэтому основные резервы совершенствования 

подготовки высококвалифицированных гандболистов связаны с ее 

оптимизацией – научно обоснованной системой подготовки [29]. 

При составлении текущего (годового) плана учебно-тренировочной 

работы необходимо следующее [40]: 

- использовать обобщенный опыт работы тренера с командой, 

анализируя и оценивая тренировки в предшествующем сезоне; 

- творчески использовать опыт других тренеров, материалы научных 

разработок; 

- соблюдать соответствие тренировочных нагрузок подготовленности 

спортсменов на данном этапе; 

- увеличивать требования к различным сторонам подготовленности и 

уровню функциональных возможностей из года в год, так как замена 

многолетней планомерной подготовки кратковременной форсированной 

подготовкой может нанести непоправимый вред здоровью; 
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- учитывать две стороны планирования – совершенствование 

спортивного мастерства (знаний, умений, навыков) и становление спортивной 

формы. 

Достигнуть высокого уровня развития двигательных возможностей 

спортсменов можно в результате занятий физическими упражнениями в 

течении определенного периода времени, в то же время невозможно сохранять 

этот высокий уровень на протяжении всего года. 

Годичный цикл подготовки, или макроцикл, характеризуется 

относительной законченностью подготовки, включающей основные 

соревнования. Его принято делить на три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Соответственно этим периодам меняется 

содержание и формы тренировочной  работы. Основной причиной изменений 

содержания работы в годичном цикле, т.е. причиной периодизации 

спортивной тренировки, являются объективные закономерности, связанные с 

фазовым характером развития спортивной формы [32]. 
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ГЛАВА II ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1 Организация исследования 

 

Исследование проводилось с 2017 по 2019 года и включало три этапа, 

каждый из которых характеризовался конкретными сроками выполнения, 

содержанием работы и применяемыми методами исследования. В 

эксперименте приняли участие две группы гандболистов 18-20 лет. 

Гандбольная команда России «Динамо» г. Челябинск (15 человек), команда 

Ирака «Богдад», г. Богдад (15 человек). 

Первый этап был посвящен изучению и анализу литературных данных по 

вопросам развития координационных и скоростно-силовых способностей 

футболистов. Были проведены предварительные педагогические наблюдения, 

анализ учебно-тренировочных занятий гандболистов 18-20 лет Ирака и 

России. Определялось основное направление исследования, осуществлялись 

организационные мероприятия по подготовке и проведению исследования, 

разрабатывались экспериментальные специальные физические упражнения и 

осуществлялась их проверка.  

На основе анализа и обобщения научно-методической литературы, была 

окончательно уточнена тема исследования, сформулированы цель и задачи, 

выдвинута рабочая гипотеза, определены комплексы контрольных 

упражнений, сформированы группы и разработана программа 

педагогического эксперимента.  

На втором этапе был проведен констатирующий педагогический 

эксперимент. На данном этапе были отработаны исследовательские методики, 

частично реализована специальные физические упражнения координационной 

и скоростно-силовой подготовки гандболистов.  

На третьем этапе был проведен формирующий эксперимент, 

полученные данные были обработаны с помощью аппарата математической 
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статистики. Полученные результаты исследования и их интерпретация 

позволили сформулировать заключение.  

 

2.2 Методы исследования 

 

Теоретический анализ и обобщение методической литературы 

проводился с целью выяснения следующих вопросов: 

- изучения современных представлений о структуре координационных и 

скоростно-силовых способностей гандболистов; 

- особенности организации тренировочного процесса гандболистов; 

- сравнение методик подготовки гандболистов стран Ирака и России. 

Педагогические наблюдения. В основе использования этого метода 

лежал анализ и оценка эффективности педагогических воздействий. 

Фиксировалось количество выполняемых элементов и время их выполнения в 

ходе занятий. 

Педагогическое тестирование. Метод педагогических контрольных 

испытаний использовался для изучения координационных и скоростно-

силовых способностей и контроля за динамикой изменения координационных 

способностей в ответ на заранее обуславливаемые воздействия. В целом в 

работе применялись стандартизированные тесты и модифицированные нами 

применительно к специфике вида спорта. В процессе тестовых испытаний 

соблюдались основные требования по стандартизации и унификации. 

Метод экспертной оценки. Данный метод использовался при 

оценивании соревновательных упражнений. В качестве экспертов были по 2 

тренера по гандболу. Из трех оценок выводилась средняя. Судейство 

проходило по правилам соревнований. 

Педагогический эксперимент. В педагогических экспериментах 

изучали темпы прироста координационных и скоростно-силовых 

способностей при использовании специальных физических упражнений.  

Методы математической статистики.   
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Методика исследования координационных способностей 

Способность к равновесию 

1 Статическое равновесие оценивалось при помощи модифицированной 

пробы Ромберга. Испытуемый должен стоять двумя ногами на планке 

шириной 5 см., высотой 6 см. так, чтобы ноги были на одной линии, руки 

вниз, глаза закрыты. Каждый испытуемый выполняет три попытки. 

Высчитывается средний результат [в секундах]. 

2 Динамическое равновесие определялось по времени прохождения 

скамьи (в секундах) по методике, описанной в работе Л.Т. Майоровой. 

Реагирующая способность 

1. Реагирующая способность на световой раздражитель (сильный, 

слабый) оценивалась по времени простой зрительно-моторной реакции, при 

этом использовались миллисекундомеры Ф-209. Во внимание принималось 

среднее время реагирования (в миллисекундах) из десяти попыток на слабый 

световой раздражитель и среднее время реагирования из десяти попыток на 

сильный световой раздражитель. 

2 Для оценки реагирующей способности на движущийся объект 

использовался миллисекундомер (ПВЗ-53). Испытуемому предлагалось 

нажатием кнопки остановить стрелку в указанном месте. Способность 

определялась по величине отклонения стрелки от заданной точности. 

Величина ошибки вычислялась по результатам 10 измерений (в 

миллисекундах). 

Кинестетическая способность 

1 Точность дифференцирования пространственных параметров движения 

определялась по воспроизведению заданного расстояния, равного 50% от 

максимального прыжка в длину. Испытуемый выполнял максимальный 

прыжок, затем 50% от него. Данное движение выполнялось 3 раза с 

открытыми глазами, затем без контроля зрения. Высчитывалась средняя 

величина ошибки (в %). 
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2 Исследование способности дифференцировать силовые параметры 

движения проводилось при помощи ручного динамометра. Методика 

тестирования была аналогична предыдущей. После измерения максимального 

усилия правой кисти испытуемому предлагалось выполнить усилие равное 

50% от максимального результата. Данное движение выполнялось 3 раза без 

контроля зрения. Величина отклонения высчитывалась в процентах. Затем 

задание выполнялось левой рукой. 

3 Для оценки способности к воспроизведению заданного временного 

интервала использовался миллисекундомер (ПВЗ-53). Испытуемый выполнял 

пять попыток, чтобы запомнить промежуток времени, а затем ещѐ пять 

попыток без зрительного контроля. Высчитывалась средняя величина ошибки 

(в %). 

Ритмическая способность 

С целью выявления уровня развития ритмической способности 

использовался метроном с частотой 30 и 120 ударов в минуту. Испытуемому 

предлагалось прослушать, а затем воспроизвести заданный ритм. Ошибка 

высчитывалась по величине отклонений от эталона (в %). 

Координационные способности в упражнении баллистического 

характера. Для оценки координационных способностей в упражнении 

баллистического характера с акцентом на «меткости» испытуемым 

предлагалось выполнить 10 бросков мяча одной, а затем другой рукой в 

квадрат (40х40), нарисованный на стене, с расстояния трѐх метров. В протокол 

заносится число успешных попыток.  

Координационные способности в упражнении скоростно-силового 

характера: 

1 Прыжковая координация. По величине изменения результатов прыжка 

(в см), выполняемого без взмаха и со взмахом рук (по Абалакову) судили о 

степени совершенства механизмов координации движений. 

2 Прыжок с поворотом. Из исходного положения стойка руки на пояс, 

испытуемые выполняли прыжок с поворотом на максимальный угол с 
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соблюдением следующих условий: приземление выполнить с сомкнутыми 

ступнями, сохранить положение рук и не потерять равновесие. Угол, на 

который повернется испытуемый, фиксируется в градусах при помощи 

компаса. Чем больше угол, тем результат считался лучше. 

Способность к овладению сложнокоординационным упражнением. Для 

оценки способности к овладению сложнокоординационным упражнением 

использовалась методика, описанная Н.А. Минаевой: испытуемому 

предлагалось выполнить упражнение, состоящее из разнонаправленных 

движений рук и ног и не требующее развития специальных физических 

качеств. Методика оценки способности к овладению сложно-

координационным упражнением состояла из следующих частей: 

1) объяснения и демонстрации упражнения в медленном темпе с 

акцентом внимания на основные положения; 

2) воспроизведение задания с участием экспериментатора в медленном 

темпе с одновременной коррекцией по ходу выполнения; 

3) выполнение упражнения на оценку. 

Испытуемый, освоивший упражнение с первой попытки оценивался из 

оценки 10 баллов; со второй - из 9 баллов; с третьей - из 8-ми и т.д. 

Дополнительные сбавки за ошибки: 

0,1 - незначительное положение в отклонении рук, ног без нарушения 

ритма движения.  

0,3 - небольшое отклонение в положении рук, ног с незначительным 

нарушением ритма движения. 

0,5 - остановка более 1 сек. во время выполнения упражнения. 

Способность к максимальному количеству движений кистью руки в 

ограниченном пространстве. 

Способность рассчитывалась по числу точек, поставленных испытуемым 

в ограниченном пространстве за первые 10 секунд при выполнении теппинг-

теста. Данную способность изучала Л.А. Суянгулова. 

Асимметрия 
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Бросковая асимметрия высчитывалась (в процентах) по разнице между 

числом успешных попыток правой рукой и числом успешных попыток, 

выполненных левой рукой (за 100% принимался лучший результат ведущей 

руки). 

Силовая асимметрия высчитывалась (в процентах) по разнице между 

максимальным усилием правой кисти и максимальным усилием левой кисти 

(за 100% принимался максимальный результат ведущей руки). 

Применили общепринятые тесты общей и специальной физической 

подготовки: 

Прыжок в длину с места Для выполнения теста готовится место для 

прыжка с сантиметровыми отметками, либо расположенной параллельно 

направлению прыжка рулеткой с сантиметровыми делениями. Волейболистка, 

располагая носки ног на уровне нулевой отметки, из полуприседа, толчком 

двумя ногами, выполняет прыжок в длину. Замер делают от контрольной 

линии до ближайшего к ней следа испытуемой при приземлении. 

Выполняются три попытки - в расчетах используется лучший результат. 

Прыжок вверх с места. Прыжок вверх с места. Для оценки результата 

прыжка вверх используется приспособление, состоящее из ленточного метра, 

пояса и небольшой скобы, крепящейся к полу. Испытуемая одевает пояс с 

прикрепленным метром, нижний конец метра пропускается через скобу в 

полу. Ленточный метр натягивается в положении испытуемой “основная 

стойка “над скобой. Отмечается значение метра на уровне пола. Полуприсев, 

толчком двумя ногами испытуемая выполняет, с махом руками, максимально 

возможный прыжок вверх. Прикрепленный к полу метр, вытягиваясь, 

проходит сквозь скобу и прекращает движение в момент достижения высшей 

точки прыжка. После приземления фиксируется значение на метре в проеме 

скобы. Разница между значением до прыжка и после него соответствует 

высоте прыжка в сантиметрах. Выполняются три попытки, в расчетах 

используется лучший результат. 
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Прыжок вверх после трех шагов. На специальной рейке делаются 

сантиметровые отметки, которая крепится на баскетбольном щите. Нижняя 

отметка находится на высоте 180 см от пола, а верхняя на высоте 320 см. 

Испытуемая становится боком к планке и, вытянув максимально руку вверх, 

фиксирует значение на рейке. Прыгая вверх после трех шагов старается 

коснуться планки как можно выше. Значение точки касания фиксируется. 

Разница между значениями зафиксированных точек в исходном положении и 

в момент прыжка будет соответствовать высоте прыжка испытуемой. 

Выполняются три попытки, в расчетах используется лучший результат. 

Прыжок вверх после трех шагов с достижением максимальной 

высоты. Описан в предыдущем тесте. Необходимо отметить, что при 

прыжках вверх отталкиваться и приземляться испытуемые должны в пределах 

квадрата 50x50 см. 

Бросок набивного мяча на дальность стоя. Испытуемая стоит у 

линии, одна нога впереди, держит мяч двумя руками снизу перед собой, 

поднимая мяч вверх, выполняет замах назад за голову и тут же сразу бросок 

вперед. Необходимо отметить, что во всех бросковых тестах вес мяча 1 кг, 

выполняется по три попытки, для расчетов берется лучший результат (для 

исключения травм броски выполняются только по сигналу). 

Бросок набивного мяча на дальность в прыжке. Исходное положение 

то же, что и в предыдущем тесте, но ноги на одной линии. Подпрыгнув 

испытуемая делает замах и бросок в прыжке, приземляясь после прыжка до 

линии отсчета. 

Бросок набивного мяча на дальность сидя. Плечи должны находиться 

на линии отсчета, ноги вытянуты вперед, в момент броска ноги от пола не 

отрывать. 

Бросок набивного мяча на дальность стоя сильнейшей рукой. 

Испытуемой 9-ти и 10-ти летнего возраста еще трудно удерживать мяч одной 

рукой во время замаха, поэтому мы рекомендуем разрешать юным 
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волейболисткам во время замаха до броска поддерживать мяч другой рукой. 

Необходимо также чтобы впереди находилась разноименная нога. 

Далее представляем специальные упражнения, которые были 

внедрены в тренировочный процесс. 

Упражнения гандболисты выполняют на дорожке стадиона поточно. 

1  Бег от бровки к бровке касаясь ее каждый раз рукой (бег лицом вперед, 

спиной вперед). 

2  Вдоль одной бровки положены мячи с интервалом до 10 м. Перенести 

каждый мяч на другую сторону дорожки, захватывая его сверху (бег вдоль 

дорожки лицом, спиной вперед). 

3  Вдоль бровки расставлены ориентиры, например мячи. Бег с заданием 

от ориентира к ориентиру, обегая, перепрыгивая их и т.д. 

4  Ведение мяча от ориентира к ориентиру с различной сменой 

направления. 

5  Различный бег со скакалкой. 

6  Челночный бег вперед-назад по ориентирам, разметкам. 

Упражнения в парах: 

1  Бег от бровки к бровке, взявшись за руки, под руки. 

2  Находясь лицом, друг к другу у противоположных 6 ровок, 

гандболисты бегут (или прыгают) к середине дорожки, касаются руками, 

возвращаются к бровке лицом, спиной вперед, боком. 

3  На середине дорожки обежать друг друга, вернуться к бровке спиной 

вперед. 

4  На середине дорожки один делает любые движения, другой зеркально 

повторяет (приседания, прыжки, выпады и пр.). 

Упражнения в парах с мячом: 

1  Передача мяча друг другу, передвигаясь вдоль бровки. 

2  Один партнер впереди на расстоянии до 10 м. Бегущий сзади поднимает 

и передает мяч, а передний ловит и кладет на площадку, продолжая бег 

вперед. 
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3  Один партнер впереди на расстоянии до 5 м в прыжке бросает мяч 

между ногами в площадку, а сзади бегущий ловит отскочивший мяч и 

передает его вперед. 

4  Сзади бегущий катит мяч вперед, а впереди бегущий ловит и передает 

партнеру назад. 

5  Передача мяча друг другу с предварительным поворотом кругом (в 3 

шага) и одноударным ведением. 

6  Передача мяча с постоянной сменой мест. 

Метод целостного моделирования он включает в себя: 

1  Многократное повторение целостных игровых действий с различными 

интервалами отдыха. Тренировку можно построить в виде турнира трех 

команд в несколько кругов розыгрыша с продолжительностью встречи 5–

10 мин. При двух составах команд все игровое время можно разбить на 

отрезки с сокращающимися интервалами отдыха. 

2  Удлинение игрового времени. Этого можно добиться дополнительным 

увеличением времени каждой половины игры, введением дополнительного 

времени в конце игры, исключением перерыва между таймами. 

3  Увеличение моторной плотности и общей интенсивности игры. 

Используется заведомое преимущество в счете одной из команд (фора). 

Применяются промежуточные финиши, когда команде объявляется, что она 

проигрывает определенное количество очков в оставшиеся минуты до конца 

встречи. Вводятся дополнительные правила. Например, за6рошенный мяч 

засчитывается только в том случае, если все партнеры нападающего до 

момента броска покинули свою зону площадки и, наоборот, если хоть один 

игрок защищающейся команды остался на стороне противника (не пересек 

центральную линию) до броска в его ворота, нападающей команде 

засчитывать 2–3 очка за один заброшенный мяч. 

4  Применение отягощений для совершенствования силового компонента 

специальной выносливости. Отягощения не должны искажать движения, и 
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дозировка этих упражнений по времени постепенно может соответствовать 

продолжительности игры. 

Осуществляется метод импровизирования с помощью некоторых 

методических приемов. B упражнениях для нападающих применяют: 

1 Увеличение или уменьшение числа единоборствующих игроков: 

a) произвольная игра на одной половине площадки с одинаковым 

числом нападающих и защитников (2х2, Зх3, 4х4, 5х5, 6х6); 

б) двусторонняя игра с уменьшенным числом игроков (Зx3, 4x4); 

в) игра против большего или меньшего числа защитников (3x5, 4х2, 4x6, 

7х6) 

2 Двусторонняя игра 7x7, 8x8 полевых игроков. 

Смену амплуа в групповых и командных упражнениях: 

а) несколькими игроками (линейный игрок становится разыгрывающим 

и пр.); 

6) всеми полевыми игроками; 

в) вратарем (вратарь играет в поле, а на его месте – полевой игрок). 

2 Ограничения площадки: 

а) ограничение глубины атаки (поставить ограничивающие препятствия 

вдоль 9-метровой линии); 

б) ограничение ширины площадки. 

3 Введение вспомогательного оборудования: 

a) батуты, установленные вдоль зоны. Передачу на завершение атаки 

можно разрешить только после ловли мяча от батута; 

б) мишени, поставленные в воротах. Попадать только в них. 

В упражнениях для защитников применяют: 

1  Увеличение или уменьшение числа игроков защиты (2 х 3, 2 x 4, 3 х 6, 7 

х 6, 7 x 5). 

2  Ограничения пространства для броска определенными мишенями, 

установленными в воротах без вратаря. 
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Определение достоверности различий осуществлялось по таблице 

вероятностей Р(t)  (t1), по распределению Стьюдента. Показатель t 

определялся по формуле: 

t = 
2

2

2

1

21

mm

ММ
         (1); 

где М1 – средняя величина первой группы; М2 – средняя величина второй 

группы; m1 – средняя ошибка в первой группе; m2 – средняя ошибка во второй 

группе. 

m = 
n

          (2);  

где m – средняя ошибка;   – среднеквадратическая ошибка; n – 

количество случаев. 

Для вычисления среднего квадратического отклонения (стандартного 

отклонения) определяется разность между каждой срединной вариантой и 

средней арифметической величиной. Эта величина возводится в квадрат (d
2
) и 

умножается на числе наблюдений (d
2
р) и тогда: 

1

2

n

pd
         (3). 

Таким образом, мы определили все величины, необходимые для 

вычисления t-критерия, по величине которого определяется табличное 

значение р  показателя статистической достоверности различий в изменении 

измеряемых показателей. При р<0,05 вероятность достоверности различий 

составляет 95%, а 5% отклонений носят случайный характер. Достоверность 

различий при р>0,05 считается несущественной. 
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ГЛАВА III РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ  

 

Вопросам становления координационных способностей посвящено 

большое количество работ. Одни специалисты считают, что координационные 

способности развиваются ещѐ в дошкольном возрасте одновременно с 

освоением естественных движений [40]. Другие специалисты [39] сходятся во 

мнении, что возраст от 7 до 10 лет характеризуется высокими темпами 

развития ловкости и координации движений. Данные исследований о 

развитии различных координационных способностей, начиная со второй 

половины среднего школьного возраста, менее систематизированы и в 

большей степени отличаются друг от друга. Так, например, В.И. Лях [32] 

отмечает, что после периода незначительного прироста и частичной 

стабилизации (11-14 лет), вызванного морфофункциональными 

преобразованиями в период полового созревания с 14 до 15 лет и в 

определѐнной мере с 15 до 16 лет у мальчиков ещѐ продолжается. Заметное 

улучшение способностей управлять движениями, особенно в группах 

баллистического характера и спортивно-игровых двигательных действиях. 

Учитывая выше обозначенное, наши исследования особенностей 

развития координационных способностей проводились в группах юношей 18-

20 лет, когда уже двигательная структура сформирована. 

В таблице 2, представлено сравнение уровня проявления показателей, 

отражающих развитие координационных способностей, у гандболистов Ирака 

в результате педагогических экспериментов. 

 

 

 

 

 

Равновесием называется способность тела сохранять свое устойчивое 

положение, как в движении, так и в состоянии покоя. Существуют два вида 
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равновесия – статическое и динамическое. Статическое равновесие 

определяет устойчивость неподвижного тела, например, спокойно стоящего 

на месте человека. Динамическим равновесием обладает тело, движущееся с 

постоянной линейной или угловой скоростью. Поскольку на все тела в 

природе воздействует сила тяжести, примеры динамического равновесия в 

повседневной жизни встретить почти невозможно. Практическим 

проявлением динамического равновесия можно назвать равновесие в 

движении, например при беге или прыжках.  

Способность сохранять динамическое равновесие (под которым 

понимают равновесие сил и моментов сил, действующих на движущееся тело 

[37]) во многих видах спорта играет исключительно важную роль для 

повышения эффективности двигательных действий [47]. В последние годы 

спортивная практика обогатилась научными сведениями, раскрывающими 

тесную взаимосвязь динамического равновесия с техническим мастерством 

спортсменов, реализацией двигательных качеств в видах спорта, дисциплинах, 

видах соревнований как с ациклической, комплексной, так и циклической 

структурой движений [23, 47]. Динамическое равновесие рассматривается как 

фактор повышения эффективности выполнения сложных технических 

двигательных действий и достаточно простых движений, что подтверждается 

опытом передовой спортивной практики и современными исследованиями, 

посвященными данной проблематике [15].  

Анализируя данные уровня проявления координационных способностей у 

гандболистов Ирака (табл. 2) динамическое равновесие после эксперимента 

статистически значимо не увеличилось, а вот статическое равновесие 

достоверно (Р<0,05). В упражнении баллистического характера с акцентом на 

меткость, статистически значимо увеличились значения в тесте «бросок 

правой рукой» (Р<0,05). 

Исследования авторов [12, 38, 49] показали, что способности, основанные 

на проприорецептивной чувствительности (мышечном чувстве), достаточно 

специфичны. Это – способности к воспроизведению, оценке, отмериванию, 



53 

дифференцированию пространственных, временных и силовых параметров 

движений. Объяснить наличие такого числа так называемых простых 

способностей можно, вероятно, тем, что управление движениями по 

различным параметрам осуществляется с помощью различных 

проприорецепторов. Проприоцепторы – концевые образования нервных 

волокон в скелетных мышцах, связках, суставных сумках; раздражаются при 

сокращении, напряжении или растягивании мышц. 

Как видно из таблицы 2, у спортсменов Ирака после эксперимента 

достоверно увеличился процент дифференцированного пространства (Р<0,05).  

Наиболее высокий прирост результатов просматривается в тесте «прыжок 

вверх» (Р<0,001), а в «прыжке с поворотом» не выявлено статистически 

значимых различий. Также достоверные различия наблюдались в показателях 

частоты движений, которые статистически значимо увеличились (Р<0,05). 

Повысился процент воспроизведения времени, причем практически в два раза 

(Р<0,001). В остальных показателях статистически значимых различий не 

наблюдалось.   

В таблице 3, представлено сравнение уровня проявления показателей, 

отражающих развитие координационных способностей, у гандболистов 

России в результате педагогических экспериментов. 
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Как видно из таблицы 3, у Российских гандболистов мы наблюдаем 

практически такие же изменения в развитии координационных способностей, 

по сравнению с Иракскими спортсменами. Достоверные изменения 

наблюдались в сторону увеличения в таких тестах как: динамическое и 

статическое равновесие (Р<0,01), прыжок вверх (Р<0,05), частота движений 

(Р<0,01), снизился процент дифференцирование пространства (Р<0,01) и 

воспроизведение времени (Р<0,001). 

В таблице 4, представлены обобщенные сравнительные данные уровня 

проявления показателей, отражающих развитие координационных 

способностей, у гандболистов Ирака и России в результате педагогических 

экспериментов. Как видно из таблицы 4, достоверные различия после 

эксперимента наблюдались только в показателе процента воспроизведения 

времени, которое наблюдается более высокое у спортсменов Ирака (Р<0,001), 

остальные показатели к концу эксперимента выровнялись и статистически 

значимо не различались. 

В таблице 5, представлена оценка скоростно-силовых  способностей у 

гандболистов Ирака в результате педагогических экспериментов  

Прыжковые тесты позволяют определять развитие скоростной силы и 

анаэробной способности. Как видно из таблицы 5, из показателей оценки 

скоростно-силовых способностей только три наблюдались достоверными 

(Р<0,01-0,001).Один из них это – прыжок в длину, простое и естественное 

физическое упражнение, имеющее большое прикладное значение. Главную 

роль в прыжках в длину играет быстрый и стабильный разбег, умение точно 

попадать на брусок и мощно отталкиваться, сохранять равновесие в полете и 

рационально приземляться. В отличие от прыжков в высоту, в прыжках в 

длину движения спортсмена в фазе полета имеют второстепенное значение, 

так как не влияют на дальность полета, а лишь помогают сохранить 

равновесие и подготовиться к приземлению. Второй и третий – это прыжки 

вверх с места и после трех шагов, которые тоже достоверно увеличились 

после проведенного эксперимента (Р<0,01-0,001). 
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В таблице 6, представлена оценка скоростно-силовых  способностей у 

гандболистов России в результате педагогических экспериментов  

Как видно из представленных данных, у Российских гандболистов 

статистически значимо увеличились только два теста, это прыжковые (Р<0,05-

0,01). Остальные тесты достоверно не изменились, но улучшились. 

В таблице 7, представлены обобщенные данные оценки скоростно-

силовых способностей у гандболистов Ирака и России в результате 

педагогических экспериментов.  

Как видно из таблицы 7, у Российских гандболистов статистически 

выше наблюдались показатели в тестах: прыжок вверх с места, прыжок вверх 

после трех шагов, а также в броске набивного мяча на дальность стоя 

сильнейшей рукой (Р<0,05-0,001). В остальных тестах статистически 

значимых различий не наблюдалось. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

  

Гандбол является популярной спортивной игрой во всем мире. 

Современный гандбол – это атлетичная игра, на результативность в которой 

влияет целый комплекс способностей игроков. Владение техникой игры 

является обязательным условием победы, при этом игроки должны иметь и 

хорошую физическую подготовку, в том числе и на уровне сборных 

национальных команд. Сила является одним из ведущих физических качеств, 

она проявляется во всех технических элементах: бросках, прыжках, 

противоборстве.  

Техника гандбола очень разнообразна, она представляет собой систему 

рациональных целенаправленных движений, состоящих из отдельных 

приѐмов, необходимых для ведения игры. Выделяют технику полевого и 

игрока и технику вратаря. Полевые игроки изучают технику защиты, 

включающую перемещения и противодействие владению мячом, и технику 

нападениявключающую технику перемещений и владения мячом.  

В возрасте 18-20 лет спортсмены в России могут тренироваться на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. В этом возрасте, гандболисты уже владеют полным арсеналом 

техники, и основной задачей является корректировать недоработки, а также 

обеспечение вариативности применения техники и обеспечение перестройки 

технического мастерства на основе роста физических способностей. 

В Ираке в настоящее время происходит этап становления системы 

физического воспитания и спорта после долгого периода стагнации, 

связанного с политическими и экономическими кризисами. При этом 

гандболисты в Ираке уже имеют некоторые достижения в спортивных 

соревнованиях.  

В результате проделанной работы, нам удалось разработать и 

апробировать методику всесторонней оценки уровня координационной и 

скоростно-силовой подготовленности гандболистов Ирака и России. 
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Проведенный нами анализ полученных результатов позволил выявить, 

что к концу эксперимента достоверных различий между спортсменами Ирака 

и России не наблюдалось. По результатам эксперимента удалось проследить 

динамику изменения уровня развития координационных и скоростно-силовых 

качеств испытуемых гандболистов. Во всех тестах средне групповые 

показатели свидетельствуют о положительных изменениях результатов с 

течением времени. Это наглядно демонстрирует то, что тренировочные 

нагрузки и соревновательные воздействия оказали положительное влияние на 

сдвиги в течение сезона и подтверждает правоту выбранной методики 

применения специальных физических упражнений. 

По результатам исследования можно сделать следующий вывод, что 

занятия специальными упражнениями положительно влияют на развитие 

физических качеств спортсменов и продуктивно влияют на спортивные 

успехи команд Ирака и России и укрепление здоровья. 
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