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ЧИТАЛЬНА зала ! 
I Л Д У Ф К 1 

Актуальность темц. проблема управления и вооотановления ра-

ботоспособности организма опортомвнов отановитоя одной иа цент-

ральных в теории и методике спортивной тренировке (Граевокая Н . Д . , 

Иоффе Л . А . , 1973; Горкин М.Я. , 1972; Евгеньева Л . Я . , 1979; Зациор-

ский B . U . , I9S6'; Муравов И . В . , 1978; Петровокий A . B . , 1973; Пла-

тонов В . Н . , 1972) . 1 ' 

К настоящему времени достигнут значительный прогреоо в обла-

сти методики тренировки, что позволило повыоить уровень общей и 

специальной работоспособности опортсыенов в большинстве видов 

опорте, в «он чиоле • в гандболе (А.Г.Бврьшев, 1982; Т.И.Стаоюля-

виЧМ, 1983; И.Е.Турчин, 1984) . 

В то ite время установлено, что чем выпе уровень используемых 

нагрузок, тем труднее дббиватьоя дальнейшего роота функциональных 

возможностей, и тем актуальнее отановитоя необходимость иоподазо-

вания комплекса вспомогательных факторов, обеопечнващих наиболее 

благоприятное вооприятйе нагрузок организмом опортомвнов. Среди 

этих факторов первостепенное значение имеет активное воздействие 

на процеооы вооотановления путем естественного их стимулирования. 

В нестоящее время ухе ни у кого не вызывает ооынения то , что 

восотановление - неотъемлемая часть тренировочного процеооа - не 

менее важная, чем сама тренировка. 

Однако, вопрооы влияния оптимального сочетания тренировочных 

и восстановительных средств подготовки на уровень и устойчивость 

специальной работоспособности опортомвнов высокого класоа в ходе 

непосредственной подготовки к соревнованиям требуют дальнейшего 

их оовецения в процессе вкопериментальных исследований. Решение 

данных вопрооов позволит оптимизировать процесс управлении подго-

товки гандболисток к соревнованиям. 
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Рабочая гипотеза» Предполагалось, что определение тактики 

применения тренировочных и вооотановительиых оредотв подготовки 

позволит повысить уровень специальной физичеокой подготовленности, 

функционального и поихмчеокого ооотояний высококвалифицированных 

гандболисиок на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям, 

что в свою очередь обеспечит более выоокий уровень эффективности 

соревновательной деятельности иопытуеыых. 

Цель исследования. Целью настоящего исследования явилооь оп-

ределение основных закономерностей формирования высокого уровня 

специальной физической подготовленности гандболисток высокого клас-

са на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям на основе 

оптимального сочетания тренировочных и восстановительных оредотв. 

Задачи. Для достижения цели, поставленной в ходе исследова-

ния, были определены следующие задачи: 

1 . Определить структуру специальной физичеокой подготовленно-

сти гандболисток выоокой квалификации на этапе непосредственной 

подготовки к соревнованиям. 

2 . Последовать различные сочетания использования восстанови-

те л^^шх оредотв подготовки и выявить'их влияние на динамику спе-

циальной физической подготовленности, функционального и психиче-

ского ооотояний гандболисток на исследуемом этвпе тренировочного 

процеоса. 

3 . Выявить и экспериментально обооновать оптимальные сочета-

ния тренировочных и вооотановительиых средств подготовки гандбо-

листок высокой квалификации на этапе непосредственной*', подготов-

ки к соревнованиям. 

4 . Разработать практические рекомендации по методике исполь-

зования воостановительных средств на этапе непосредственной под-
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готовка к соревнованиям гандболиоток высокой квалификации. 

Методы ис^едованир. Для решения поставленных задач были 

попользованы следующие методы иооледования: 

1 . Анализ литературных источников. 

2 . Анализ опыта практической деятельности тренеров по ганд-

болу, документов планирования, учета и контроля опортивной трени-

ровки. 

3 . Педагогические наблюдения. 

4 . Педагогическое тестирование. 

5 . Педагогический эксперимент проводился о использованием 

следующих частных методик: 

- пульоометрии; тонометрии; сейомотреморографии; хронометрии; 

дипохроногониографии; механографии. 

6 . Методы математической отатнотики. 

Основные положения, выносимые на защиту: 

1 . Влияние различных оредотв вооотановления педагогичеокой 

направленности на динамику показателей специальной физической 

подготовленности гандболисток на этапе непооредотвенной подготов-

ки к ооновным соревнованиям. 

2 . Взаимосвязь разработанных комплексов восстановительных 

мероприятий о направленностью и величиной тренировочной нагрузки 

в микроциклах тренировочного процеооа на этапе непооредотвенной 

подготовки к соревнованиям. 

3 . Методика использования разработанных комплексов восотано-

вительных мероприятий в микроциклах тренировочного процеооа на 

этапе непосредственной подготовки к соревнованиям в зависимости 

от величины и направленности тренировочной нагрузки. 

4 . Количественные характеристики регистрируемых показетелей 
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специальной физической подготовленности, поихического и функцио-

нального состояния и соревновательной деятельности в результате 

использования разработанных комплексов восотановительных меро-

приятий. 

Научная новиана. Предполагалось, что впервые х облеоти науч-

ных исследований по гандболу будут определены оптимальные пути 

повывення тренированности опортоменок аа очет оиотемного примене-

ния рационального сочетания тренировочных и вооотановительных 

оредотв подготовки. 

Практическая значимость исследований заключается в том, что 

разработанные рекомендации можно будет иопользовать в тренировоч-

ном процеосе гандбольных команд выоших разрядов. 

Объем и структура диссертации. Диооертация ооотоит из введе-

ния, пяти глав, выводов, практических рекомендаций, изложенных на 

166 отр. машинописного текста, имеет 3 приложения. В опиоке лите-

ратуры приведены 208 источников, из ни* 15 на иностранных языках. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Определение отруктуры специальной физической подготов-

ленности, функционального и психического состояний 

гандболиоток высокой квалификации на атапе непосред-

ственной подготовки к соревнованиям 

Одним из информативных' методов изучения структурных взаимо-

отношений показателей, определяющих эффективность соревнователь-

ной деятельности гандболиоток, яллг.етоя факторный анвлиэ (Начин-

оквя C . B . , 1978 ш д р . ) . В нашем иооледовании этот метод был ис-

пользован для определения отруктуры опецивльной физичеокой подго-

товленности гандболиоток высокой квалификации* а также о целью 
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создания необходимых теорехичесних предпосылок для обоснования и 

применения группы тестов, по которым в дальнейшем прослеживался 

ход воотановления опортоменок пооле тренировочной нагрузки. 

Иоходным материалом для нашего иооледования послужили резуль-

таты комплексного педагогического обследования, которым было охва-

чено 40 гандболисюк (заслуженные мастера спорта, мастера опорта 

международного класса, маотера опорта, кандидаты в мастера). Пе-

дагогичеокое обследование для определения уровня специальной фи-

зической подготовленности гандболисюк было проведено по 27 тес-

там (49 показателей). Для оценки опециальной физической подготов-

ленности гандболисюк, нами иопользовалиоь тесты, которые по своей 

структуре, характеру работы двигательного аппарата и функциониро-

вание организма в целом, имеют сходство о игровой деятельностью 

гандболисюк. Однако, большое число показателей, определенных фак-

торным анализом использовать для контроля за процессом восстанов-

ления спортсменок после тренировочной нагрузки, вызвало определен-

ные трудности, так как пользоваться сразу воеми было практически 

оложно. Для сокращения их чиола нами был проведн теоретический 

анализ, при котором учитывалось: 

- величины соответствия эмпирических данных и теоретических 

раочетов информативности теотов; 

- величины коэффициентов корреляции, отражающие отепень взаи-

модействия отдельных показателей о комплексным теоюм, который по 

характеру выполнения приближен к соревновательному упражнению; 

- доступность тесты для многократного использования в прак-

тике работы тренеров клубных команд; 

- временные затраты тестирования; 

- опыт приема контрольных испытаний у гандболиоток высокой 
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квалификации в системе первенства СССР; 

- соответствие структуры движения при выполнении контрольных 

упражнений опецифике вида спорта. 

Выполнение этих требований необходимо потому, что важнейшим 

условием получения достоверной информации об уровне восстановле-

ния гандболиоток пооле тренировочной нагрузки является использо-

вание в контрольных исследованиях надежных и объективных теотов 

(Аулик И . В . , 1977; Годик U.A., 1967; ЗациорскиВ В .М. , 1979) . 

Учитывая вышеизложенное, нами для исследования отепенй вос-

становления гандболиоток пооле тренировочной нагрузки были набра-

ны следующие тесты: 

- педагогические - бег 30 м, высота максимального выпрыгива-

ния; динамометрия сильнейшей" руки, комплексный тест ; 

- медико-биологические - показатели времени восстановления 

пооле стандартной нагрузки, относительной работоспособности; 

- психологические - корректурная проба (объем внимания, ско-

рость переработки зрительной информации, теппинг-тест (средняя 

частота движения« время одиночного^ движения). 

Учитывая результаты факторного'анализа, основную направлен-

ность выделенных факторов и значимость показателей их составляю-

щих, мы определили рациональное соотношение педагогических, меди-

ко-биологических и психологических оредотв восстановления. Вклад 

педагогических средств воаотановления в комплексные эксперимен-

тальные программы вооотановительных мероприятий не превышал 65%, 

медико-биологических - не более 25%, психологических - не более 

10%. 

При обосновании рационального соотношения объема педагогиче 

ских , медико-биологических и психологических средств вооотановле-
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ния в экспериментальных программах комплексов реабилитации мы ис-

ходили из общих положений теории опорта (В.Н.Платонов, 1980} H.A. 

Годик, 1967; В.А.Ьациорский, 1970) и ооновных положений теорий 

управления тренировочным процеооом квалифицированных спортсменов 

(Л.П.Матвеев, 1977; Н.Г.Озолин, 1972) . Указанные авторы отмечают, 

что в процессе тренировки основное внимание из числа оредств вос-

становления различной направленности должно отводитьоя педагоги-

ческим оредотвам. 

Исследования эффективности различных вариантов сочетания 

восотановителышх средств и их влияние на динамику спе-

циальной работоспособности, функционального и психиче-

ского состояний испытуемых, а также соревновательной 

деятельности на этапе непосредственной подготовки к 

соревнованиям 

Учитывая результаты проведенного факторного анализа, позво-

лившего выявить наиболее существенные показатели в трех труппах 

тестов (педагогических, медико-биологических и психологических), 

контроль за динамикой которых в ходе тренировочного процеоса на 

этапе непосредственной подготовки к соревнованиям, с учетом ис-

пользования экспериментальных комплексов восстановительных меро-

приятий позволил определить положительные и отрицательные стороны 

каждой из них, нами для проведения предварительного педагогическо-

го эксперимента были оозданы 2 группы гандболисток по 20 человек 

в каждой. Это были две самостоятельные однородные группы, состав-

ленные по результатам предварительного тестирования, в каждой из 

которых была апробирована одна из разработанных экспериментальных 

программ оредств восстановления. 

Обе группы опортсменов тренировались по идентичной трениро-
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вочной программе,разработаиной для указанного этапа подготовки 

отаршим тренером женской сборной команды СССР по гандболу й . Е . 

Турчиным (1983 г . ) . 

Обеим'экспериментальным группам были предложены , два комп-

лекса восстановительных мероприятий, включающие в оебя различные 

виды гидропроцедур, массажа, баровоздействий, ультрафиолетового 

облучения. Было выяснено, что подбор восотановительных средств и 

их эффективное использование, в основном, зависят от характера 

выполняемой нагрузки в тренировочном процеоое, ее направленности, 

величины, так как механизм утомления пооле разнонаправленных тре-

нировок йеодинаков. Пблученнне данные сходны с результатом ряда 

исследований. Была разработана следующая тактика применения реаби-

литационных мероприятий: 

- при развитии общей выносливости - солевые ванны в сочетании 

с подводным душем + баровоздействия за I час до сна; 

- при развитии специальной выносливости - солевые ванны в со-

четании с купанием в бассейне + общий ручной массаж перед оном; 

- при развитии силы - солевые ванны в сочетании о контраст-

ным, душем + аэроионизация;: перед оном"; 

- при развитии быстроты - баровоздействие, тепловые ванны в 

сочетании о гигиеническим душем + сауна; 

- при развитии окороотно-силовых качеотв - водные процедуры 

(гигиенический душ) в сочетании о душем массажем + баровозДей-

отвия; 

- при развитии скоростной выносливости - солевые ванны в со-

четании с гидромассажем t общий ручной массаж перед оном. 

Следствием воздейо*вия разработанных комплексов восстанови-

тельных средств явилось то или иное изменение регистрируемых 
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показателей (конечных по сравнению о иоходньши) специальной физи-

ческой подготовленной», функционального и психичеокого 00стояний 

гавдболисток обеих акопериыентальных групп в период предваритель-

ного исследования (таблицы 1 - 8 ) . 

Таблица I 

Достоверность различий по ^ -критерию Стьюдента между 
исходными и конечными показателями специальной физи-
чеокой подготовленности испытуемых I ( ( г я 20 ) и п 
(Н.» 2 0 ) вкопериментальных групп в период предвари-

тельного педагогического эксперимента 

I группа 

исследуемые / х 

показатели / 

/ ^С та тис ти -
/ чеокие 

х величины 

Бег 30 м, 
о 

Динамомет-
рия силь-
нейшей ру-
к и , к г 

Высота Комплеко-
выпры- ный т е с т , 
гива- о 
ния,ом 

^ — 

р о . о о і « £ 0 , 0 5 0 , 0 0 1 4 ^ 0 , 0 0 1 

і 
3 , 3 2 , 8 3 ,03 3 

п 

У 

группа 

Исследуемые , 
показатели^ Динамомет- Высота Комплекс-

Бег 30 м, рия силь- выпры- ный т е с т , 
/ Статисти- с нейшей ру- гива- о 

/ ческие к и , к г ния.ом 
• величины 

> 0 , 0 5 0 , 0 0 1 ^ 0 , 0 0 1 - £ 0 , 0 0 1 
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Таблица 2 

Доотовернооть различия по £ -критерию Стьюдента между 
•входными и конечными показателями функционального 
соотояния испытуемых I ( К * 20) и П ( К ш 20) экспе-
риментальных групп в период предварительного педаго-

гического эксперимента 

I группа 

7— 
Иооледуемые / 
показатели ^ 

/ С т а т и о т и -
/ чеокие 

/ величанм 

Относительная 
работоспособ-
нооть, к гм/мин/кг 

Время вооотанов-
ления, после 

нагрузки, о 

0,001 > 0,05 

к 
3,05 1,66 

П группа 

Исследуемые / 
показатели х ' 

/ С т а т и о т и -
/ чес кие 

величины 

Относительная Время восстанови 
работоопоооб- ления после 
нооть, кгм/мин/кг нагрувки, о 

0,05 < 0,05 

£ 2,27 2 ,7 
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Таблица 3 

достоверность различий по £ -критерию Стьюдента между 
исходными и конечными показателями поихического ооотоя--
нин испытуемых I ( 20) и П ( 1 г - 20) экоперимен-
тальных групп в период предварительного педагогического 

эксперимента 

I группа 

> 
Исоледуемые Средняя час- Время оди- объем Скорость 
показатели/ тота движе- ночного внима- переработ-

, ^Статиоти - н и я » ГЦ д м м п я , ™ я , «?,»нфор-
. х чеокие " л о <* мации, 

^ величины б и , / ° 

Р > 0 , 0 5 > 0 , 0 5 £ 0 , 0 5 <£0 ,05 

1 
1,42 1*3 2,68 2,27 

П 

7 

группа 

/ Средняя час- время оди- Объем Скорооть 
показатели^ 1 0 т а д в и ж в _ ночного внима- переработ-

/ Статисти- ния, Гц движения, ния, ки инфор-
/ чеокие мло % мации, 

/ величины бит/с 
^ 

Р < 0 , 0 5 - < 0,05 > 0 , 0 5 > 0 ,05 

1 ' 

2,3 3 , 1 1,31 1,28 
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Повышение двигательного потенциала иопытуемых качественно 

отразилось на показателях ооревНовательной деятельности, регистри-

руемых в начале И в конце предварительного исследования. Однако, 

существенных изменений в системе изучаемых показателей обнаружить 

не.) уде лось. 

Исходя из вышеизложенного, сделан был вывод о том, что разра-

ботанные комплексы вооотановительных оредств нуждавтоя в коррекции. 

Обоснование тактики применения разработанного рацио-
нального оочетания восстановительных оредств в комп-

лексе реабилитации 

Важнейшей структурной единицей спортивной тренировки являет-

ся микроцикл (Платонов В . Н . , 1980 и д р . ) , оостоящий минимум из 

2 - х фаз - отимуляционной й восстановительной. Продолжительность 

микроциклов колеблется от 2 до 18-20 дней. В связи о вариабильно-

отью построения тренировочных микроциклов, значительно затрудня-

ется подбор схем восотановительных мероприятий, а следовательно 

появляется необходимость разработки гибкой системы использования 

оредотв восстановления, учитывающей следующие факторы: 

1 . задачи тренировочного микроцикла; 

2 . задачи тренировочного занятия; 

3 . объем и направленность предыдущего и последующего трени-

ровочного занятия. . 

Учитывая благотворное действие отдельных вооотановительных 

с ре до тв , необходимо отметить также уз кона правде иное ть их дейст-

вия. Исходя из вышеизложенного, можно оделать вывод, что наиболее 

целесообразным будет применение не отдельных оредотв, а их соче-

таний адекватных функциональным сдвигам, вызванных тренировочной 

нагрузкой. 



ІЗ 

УДАРНЫЙ МИКРОЦИКЛ 

д в і Тренировочная Восстановитель- Тренировочная Вооотановитель-
яедели нагрузка ( I ) ные мероприятия вагруэка (П) ные мероприятия 

Интеноивнооть Теплый дув Интеноивнооть Теплый дув 
( 3 - 4 0 . средняя. К а - і о о . больвая. 

Теплый дув 
( 3 - 4 0 . 

Направлен- Легкий маосаж 
( б - в / ы с о * -

Напревлен- Ультрафиоле-
I ность ае-

Легкий маосаж 
( б - в / ы с о * - нооть комп- товое облу-

чение - ( 2 ' ) • 
Теплая соле-
вая ванна 
(5-10 . Гвд-

робная. ряоащие 
приемы).' 

лексная. 
товое облу-
чение - ( 2 ' ) • 
Теплая соле-
вая ванна 
(5-10 . Гвд-
рймасоаж 
( 5 - 7 ^ ) . 
рймасоаж 
( 5 - 7 ^ ) . 

\ Интеноивнооть Теплый дув 
( 8 - й / ) . 

Интеноивнооть 
1 и • и д п 1 и 

Теплый дув 
оредняя. 

Теплый дув 
( 8 - й / ) . средняя. • - ( 3 - 4 ' ) . 

г Направлен- Направлен- Вибромаосаж 
ность комп- ность аэ- рук и ног 
лексная. робная. (15-20 Л . 

Интеноивнооть Теплый дув 
( з Л . Конт-

Интенсивность Теплый дув 
( 3 - 4 0 . больвая. 

Теплый дув 
( з Л . Конт- максимальная. 

Теплый дув 
( 3 - 4 0 . 

3 Направлен- растный дув 
до 1 0 ' . Со-

Направлен- Аэроионизадия 
(5-6Л«Ручной г . ность ана-

растный дув 
до 1 0 ' . Со- ность ана-

Аэроионизадия 
(5-6Л«Ручной 

эробная. левая ванна 
( Ю - 1 2 Л . 

эробная. 

' і 

маооаж(7-Ю' ) . 
Еаровоз дейст-
вия за I чао 
до о н а ( 7 - в Л . 

Интеноивнооть 
большая. 
Направлен-
ность ае-
робная. 

Теплый душ 1 0 ' . 
Легкий масса* 
( 6 - ю Л . (Сот-
ряоавдие 
приемы). 

отдых Теплый дув 
(3 -4б .С^уна 
(з захода по 
5 / ) в переры 
Вах контраст-
ный дув по 
10 Л Обмй 
ручной вооотя 
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I 2 3 4 5 

новительный 
маоса*(40-50 /) • 

Интенсивность 
большая. 
Направлен-
ность комп-
лексная. 

Теплый душ Интенсивность 
( 5 - 7 ' ) . максимальная. 

Легкий массаж.Направлен-
СС отрясающие нооть комп-
приемы) (5-7^) лексная. 

Теплый душ 
(3-4 6 «Солевая 
ванна ( 8 - Ю ' ) « 
Гидромассаж рук 
• ног ( 1 5 - 2 0 0 . 
Ультрафиолето-
вое облучение 
( 2 / ) . 

Интенсивность 
максимальная. 
Направлен-
ность ана-
эробная . 

Теплый дув Интенсивность 
( З ч Л . К о н т - максимальная, 
рвотный дув Направлен-
( 6 - 8 0 . Авро- нооть комп-
ионизация лексная. 
o V ) . 

Теплый душ 
( 3 - 4 / ) . Ультра-
фиолетовое об-
лучение ( 2 ^ ) . 
Теплая солевая 
ванна ( ю Л . 
Ручной маосаж 
( ю Л . 

Интенсивность Теплый дув Интенсивность Теплый дув 
( 3 - 4 / ) .Ультра-оредняя. ( 5 - 6 0 . большая. 
Теплый дув 
( 3 - 4 / ) .Ультра-

7 Направлен- Вибромассаж 
( 5 V ) . 

Направлен- фиолетовое облу-
чение (2 Л . ность комп-

Вибромассаж 
( 5 V ) . ность:; комп-

фиолетовое облу-
чение (2 Л . 

лексная. лексная. 

Интенсивность 
оредняя. 
Направлен-
ность аэ-
робная. 

Теплый дуй втдых. 
( 4 - б Л . 

Теплый душ 
o V ) . Сауна 
(2 захода по 
4 - б Л . Общий 
ручной маосаж 
(30 Л . 

Интенсивность 
оредняя. 
Направлен-

Теплый дув Интенсивность 
( I 0 - I 5 O . средняя.-

Вибромаооаж Направлен-

Теплый дув , 
( 3 - 4 ' ) . Ультра-
фиолетовое об-
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( 3 - 5 / ) нооть аэ-
робная. 

ность аэ-
робная. 

лучение ( 2 ' ) . 
Гидромассажей/) . 

Интенсивность Теплый дув 
малая. ( 5 - 6 ' ) . 

10 Направлен- Коптрастный 
ность аэ- дув до 1 0 ' . 
робная. 

Интенсивность Теплый дув 
оредняя. ( Э ч Л . Ультра-
направлен- фиолетовое облу-
нооть аэ- чение ( 2 6 . Теп-
робная. лая ванна ( Ю ' Ь 

На протяжении воего микроцикла использование сбалансирован-

ного питания. 

1 . Витаминизированный воколад. 

2 . Белковое печенье. 

При тренировочном процеосе использование напитков "Спарта-

киада" и 'Юлимпия". , 

ПОДВОДЯЩИЙ МИКРОЦИКЛ , 

Интенсивность Контраотный 
средняя. дув ( 6 - 8 ' ) » 
Направлен- Теплый дув 
ность аэ- ( 5 - 6 ' ) « 
робная. 

Интенсивность 
больвая. 
Направлен-
ность комп-
лексная. 

Теплый дув 
( 3 - 4 Л . Ультра-
фиолетовое облу-
чение ( г / ) . Гвд-
ромассаж(8-Ю') . 

Интенсивность 
средняя. 

2 Направлен-
ность комп-
лексная. 

Теплый дун 
( 6 - 8 ' ) . 

Интенсивность 
больвая. 
Направлен-
ность комп-
лексная. 

Теплый дув 
( з ч б . Теплая 
солевая ванна 

( 1 0 - 1 2 / ) . Вибро-
массаж ( 1 2 ' ) . 

Интенсивность Теплый дув Отдых Теплый дув 
малая. ( б - в Л . ( 3 - 4 Л » Сауна 
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Направлен- Контрастный (3 захода по б Л > 
3 ность аэ- душ ( 6 - 8 ' ) . В- перерывах 

робная. Буро воздейст-
вия ( 4 - в ' ) . 

контрастным _ Буро воздейст-
вия ( 4 - в ' ) . душ (2-5 Л . 

Интенсивность Теплый дув Интенсивнооть Теплый дув 
большая. ( 6 - е ' ) . большая. (3-4 Л .Ультра-

4 Неправден- Направлен- фиолетовое облу-
чение ( г Л . Р у ч - ™ -" ность ана- ность ана-
фиолетовое облу-
чение ( г Л . Р у ч - ™ -

эробная. эробная. ной маосах рук в 
ног ( 1 0 Л . 

Интенсивность 
максимальная. 
Направлен-
ность ана-
эробная. 

Теплый дув 
до 1 0 ' . 

Интенсивность 
больвая. 
Направлен-
ность ана-
эробная. 

Теплый дув 
( 3 - 4 0 . Теплая 
ванна ( г о б . В и б -
ромаосах ( ю Л * 

Интенсивность Теплый дув 
средняя. (по 6 - 8 ' ) . 
Направлен- Баровоздей-
ность комп-' ствия ( 5 - 7 ' ) . 
лексная. 

Интенсивнооть Теплый дув 
оредняя. ( З - 4 / ) . Ультра-
Направлен- фиолетовое облу-
нооть комп- чение ( 2 / ) • 
хеконая. 

Интенсивность Теплый дув 
оредняя. ( 5 - 7 ^ ) . 
Направлен- вибромасоах 
нооть аэ-
робная. 

Интенсивнооть 
оредняя. 
Направлен-
ность комп-
лексная. 

Теплый дув 
( З - * / ) . Теплая 
солевая ванна 
(10-12 

Интенсивность 
махая. 

8 Направлен-
ность аэ-
робная. 

Теплый дув 
( 5 - 7 / ) . 

Вибромассах 
( е - в Л -

Интенсивность Теплый дув 
малая. ( 3 - 4 ' ) • Б»ровоз-
Направлен-
ность аэ-
робная. • 

действия ( 5 - 6 ' ) . 

т 
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Интенсивность Теплый душ 
палая. ( 5 - 7 ^ ) . 

9 Направлен-
ность ав-
робнан. 

Отдых Теплый дуй 
( 3 - 4 ' ) • Сауна 
(3 В а хода по 
2 -3 6 « Контраст-
ный дуй ( 2 - а Л . 

О Т Д Ы Х 

Исследование эффективности влияния разработанного 

комплекса восотановительных оредотв на динамику по-

казателей специальной физической подготовленности 1 

функционального и психического состояний, а также 

соревновательной деятельности гандболиоток на -этапе 

непосредственной подготовки к ооревнованиям " 

Основной педагогичеокий эксперимент длилоя 20 дней о 3 I . i l 

по 9 .1У .87 г . на этапе непосредственной подготовки к соревновани-

ям и включал в себя два микроцикла, первый - ударный о общим коли-

чеством часов тренировочной нагрузки - 44 , второй - подводящий -

о общим количеством часов - 2 8 . Такая структура этапа непосредст-

венной подготовки к соревнованиям соответствует рекомендациям спе-

циалистов (Л.П.Матвеев, 1964, 1977; В.Н.Платонов, 1972, 1980) . 

Сравнение результатов иоходйого и конечного тестирований 

позволило выявить эффективность применения разработанного комплек-

са реабилитации. 

У гендболисток экспериментальной группы, использовавшей выше-

изложенный комплекс, достоверно улучшились все показатели, харак-

теризующие специальную работоспособность испытуемых. Об этом ови-

Б И Б Л И О Т Е К А 
Льеоасногс гос. 
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детельствуют значения £ -критерия Стьюдента, которые находятся 

в пределах от 2 , 7 1 до 3 . 

У опортоменок контрольной группы достоверные улучшения прои-

зошли лишь в показателе динамометрии сильнейшей руки ( » 2,33 

при р<£ 0 , 0 5 ) . 

По величине прироста регистрируемых показателей, характери-

зующих функциональное и поихическое состояния, гандболиотки экс-

периментальной группы также превзошли опортоменок контрольной. У 

них достоверно улучшились пять показателей: относительной ребото-

опоообности * 3 ,0 при р < . 0 , 0 0 1 ) , средней чаототы движения 

( { : ш 2 ,8 при р < 0 , 0 5 ) , времени одиночного движения ( 1 . » 2 , 5 4 

при р С 0 , 0 5 ) , объема внимания ( 1 « 2 , 7 6 при р ^ 0 , 0 5 ) , СПЗИ 

( к * 2 ,84 при р <10,05) • В показателе времени восстановления 

пооле стандартной нагрузки не было) отмечено достоверных изменений 

( £ < 2 , 0 9 при р > 0 , 0 3 ) . 

У испытуемых контрольной группы в анализируемых показателях 

достоверных улучшений не зафиксировано ( | . < 2 , 0 9 при р > 0 , 0 5 ) . 

При сравнительном анализе показателей соревновательной дея-

тельности гандболисток контрольной и экспериментальной групп 

удалось выявить следующее. У испытуемых экспериментальной группы 

увеличился объем игровых действий в нападении. Так , увеличилось 

общее количеотво атак, в том чиоле количество атак с ходу и против 

организованной защиты, количеотво бросков. Уменьшилось количество 

оорванных атак . Однако, необходимо отметить, что количественные 

критерни-не воегда достоверно отражают тенденции, происходящие 

в процессе развития игры. Более точными являются качественные по-

казатели. Одним из них являетоя показатель результативности напа-
о 

дения. У гандболиоток экспериментальной группы общая результатиэ-
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нооть выроола на 3,2%. результативность 7-ми метровых штрафных 

брооков - на 4,7%. 

Защитная деятельность, регистрируемая по количеству ошибок, 

продемонстрировала очевидную тенденцию к их уменьшению. Общее ко-

личество ошибок, допущенных в защите гвндболиотками эксперимен-

тальной группы, снизилось на 45. Аналогичная картина увеличения 

объема нападающих дейотвий и уменьшение числа ошибок в защите 

наблюдалась и у спортсменок контрольной группы. Однако, если про-

веоти сравнительный анализ показателей игровой деятельности ганд-

болиоток обеих групп, то можно обнаружить, что отличия между ними 

в начале и в конце основного педагогического эксперимента у испы-

туемых экспериментальной группы, использовавшей разработанный 

комплекс восстановительных мероприятий, неоколько выше, чем у 

спортсменок контрольной, которой такой комплеко не применялся. 

В Ы В О Д Ы 

1 . Изучение и анализ литературы, передового опыта спортивной 

тренировки, результатов собственных исследований показали, что 

уровень и динамика специальной работоспособности во многом зависят 

от сочетания тренировочных и восстановительных оредотв подготовка, 

что выявило необходимость научного обоснования их рационального 

сочетания на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям. 

2 . 0 целью контроля за динамикой вое становления гаядболисток 

после тренировочной нагрузки на основе факторного еналиэч выделе-

ны оледующие показатели по трем направлениям: 

- педагогичеокому - время бега на 30 м, динамометрия еяльней-

)й руки, высота выпрыгивания, комплексный тест ; 

- медико-биологическому - время вооотановленмя после стан-

дартной нагрузки, относительная работоспособность; 
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- поихологичеокому - оредняя частота движения по теппинг-

тесту , время одиночного движения по теппинг-тесту, объем внимания, 

скорооть переработки зрительной информации. 

3 . Экспериментально обосновано рациональное соотношение реа-

билитационных мероприятий на атапе непосредственной подготовки к 

соревнованиям по трем направлениям: педагогичеоких - 65%, медико-

биологических - 25%, психологических - 10%. 

4 . Экспериментально обосновано применение различных сочета-

ний восотановительных оредотв на атапе непосредственной подготов-

ки к соревнованиям в зависимости от характера тренировочной нагруз-

ки . При развитии общей выносливости - солевые ванны в сочетании 

о подводным душем и баровоздейотвиями за 1.чао до она. 

При развитии опециальной выносливости - солевые ванны в со-

четании о купанием в баосей.не и общим ручным маосажем. При разви-

тии оилы - солевые ванны в сочетании: о гидромассажем и ультрафио-

летовым облучением. 

При развитии быстроты - баровоздействия, тепловые ванны в 

оочетании о контрастным душем. 

При развитии скоростно-силовых качеств - ги д рома ос аж, баро-

воздействия. 

5 . Эффективность разработанного рационального комплекса вос-

становительных мероприятий подтвердили экспериментальные исследо-

вания. Пооле проведения основного педагогического эксперимента 

у гандболисток экспериментальной группы достоверно улучшилиоь сле-

дующие показатели, характеризующие специальную работоспособность: 

время бега на 30 м ( 1 » 2 , 7 1 при р с 0 , 0 5 ) , динамометрия силь-

нейшей руки ( I ж 2 ,71 при р < с 0 , 0 5 ) , высота выпрыгивания ( £ > 

2 ,75 при р<С 0 , 0 5 ) , комплексный тест ( £ = 3 при р < . 0 , 0 0 1 ) . 
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6 . Показатель относительной работоспособности, отражающий 

функциональное оостояние испытуемых,у гандболисток эксперименталь-

ной группы проявил уотойчивую тенденцию к улучшению и по окончании 

ооновного исследования были зафиксированы достоверные изменения 

( • 3 при р - * : 0 , 0 0 1 ) . 

7 . ' Эффективность применения разработанного комплекса восста-

новительных мероприятий подтвердил контроль за психическим ооотоя-

нием спортсменок экспериментальной группы, который ооуществлялоя 

по показателям теппивг-теота и корректурной пробы. 

достоверно улучшились показатели оредней частоты движения 

( £ » 2 , 8 при р < 0 , 0 5 ) , времени одиночного движения ( £ » 2 , 5 4 ' 

при р < : 0 ;05),объема вникания ( £ » 2,76 при р С О , 0 5 ) , СПЗИ 1 " 

( £ » 2,84 при р С О , 0 5 ) . 

8 . Повышение двигательного потенциала гандболисюк экспери-

ментальной группы обеспечило надежнооть технико-тактических дейст-

вий игроков в соревновательном режиме. Такая надежнооть характери-

зовалась повышением воех регистрируемых показателей в нападении 

и в защите у испытуемых. 

Так , за период одного тура (5 игр) увеличилось количество 

атак (на 3 4 ) , количеотво атак о ходу (на 1,8%), количество атак 

против организованной защиты (на 1,1%), количеотво бросков (на 3 3 ) . 

Уменьшилось количеотво оорванных атак (на 2 ,6%) . 

Результативность нападения увеличилась на 3,2%, результатив-

ность 7-ми метровых штрафных бросков увеличилась йа 4 ,7%, в защи-

те сократилось общее количество ошибок на 45. Показатели соревно-

вательной деятельности игроков контрольной группы не продемонст-

рировали уотойЧивую тенденцию к улучшению, так как качественно 

.-. иенились не вое регистрируемые показатели. 
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'ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1 . Для контроля за процеооом воостановления высококвалифи-

цированных гандболистов на этапа непосредственной подготовки к 

соревнованиям рекомендуется регистрировать следующие Показатели 

по трем направлениям, дающие информацию о специфических для ганд-

бола опоообноотей: 

- педагогические - время бега на 30 м, динамометрия сильней-

лей руки, выоота выпрыгивания, комплексный тест ; 

- медико-биологические - время восстановления пооле стандарт-

ной нагрузки, относительная работоспособность; 

- поихичеокие - средняя чаоюта движения по теппинг-теоту, 

время одиночного движения по теппинг-теоту, объем внимания, око-

рость переработки зрительной информации. 

2 . В практике подготовки высококвалифицированных гандболи-

еток на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям предла-

гается применять комплексы вооотановительных мероприятий при ра-

циональном их сочетании оледующим образом: педагогические средст-

ва реабилитации должны составить - 65%, медико-биологичеокие -

25%, понхологические - 10%. 

3 . Рекомендуется применение комплекоа восстановительных меро-

приятий на этапе непосредственной подготовки к ооревнованиям в 

зависимости от характера тренировочной нагрузки следующим образом: 

Для развития общей выносливости - солевые ванны ( £ +38 

+40 ̂ С)(10-12^) в сочетании о подводным душем ( £ +36 +38°С) 

О - б Л + баровоздейотвия за I час до она. 
г При развитии специальной выносливости - оолевые ванны 

( £ +38 + 4 0 ^ ) ( 1 0 - 1 2 в сочетании с купанием в баооейне и общим 

ручным массажем (30 -40Ла 
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При развитии силы - солевые ванны ( ^ +38 +40°С) (10-15*) 

в сочетании с гидромассажем (8-10* ) и ултрафиолетовым облучени-

ем ( 2 1 ) . 

При развитии быстроты - баровоздействия ( 8 - Ю 1 ) , тепловые 

ванны ( ^ +36 +38°С) (10-15*) в сочетании с контрастным душем 

( 6 +38°С) ( 5 - 6 1 ) . 

При развитии скоростно-силовых качеств - гидромассаж 

( 6 - 8 * ) , баровоздействия (10-12?) . 
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