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О Ш А Я Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А РАБОТЫ 

Актуальность. Несмотря на значительные успехи 

Советского Союза по гандболу, подготовленность игроков клубных к о -

ш н д мастеров не в с е г д а о т в е ч а е т современным т р е б о в а н и ш , Видимо, 

в содержании подготовки гандболистов различной квалификации имзет -

с я несоответствие построения процесса тренировки том запросам, к о -

торые предъявляет игра в гандбол . 

Для научного подхода в управлении подготовкой гандболистов вы-

сокой квалификации необходима информация о соревновательно!; дея-

тельности , о нахрузке , которую получает спортсмен в учебно-трениро-

вочном процессе , о состоянии и г р о к а . Необходимо постоянно с о п о с т а в -

лять достижения в соревновательном упражнении с уровнем тренировоч-

ной нагрузки , чтобы определить наиболее эффективные средства д л я каж-

дого гандболиста . 

Специалисты отмечают значительное возрастание интенсивности с о -

ревновательных и тренировочных нагрузок в г а н д б о л е . Однако в л и т е -

ратуре е с т ь некоторые данные о внешних факторах нагрузки в игре 

/ Е . И . И в а х и н , 1 9 6 8 ; О . Д . А Ю М Э Н К О , 1 9 7 3 ; В . И . К з а а к . 1 9 7 4 ; К .Ф .Козлова, 

1974; А.Л.Ратианидзе ,1975; А.Н,Евтушенко,1976 Д н о нами не обнару-

жено исследований о воздействии этой нагрузки на организм гандболи-

с т о в , кроме показателей энерготрат в моделированной встрече гандбо-

листов - I. уж чин /5гСс^1г К, ЬиИСС^У- , 1 9 7 4 / . Нам не удалось также 

найти каких-либо оценок величины нагрузки от применения отдельных 

упражнений. Отсутствие таких данных тормозит совершенствование 

программ подготовки гандболистов высокой квалификации. 

Цель исследования - выявить оптимальные с р е д с т в а подготовки г а н д -

болистов вьсших р а з р щ о в . 

Р а б о ч а я гипотеза основывается на том, что определение модельных 

характеристик соревновательного упражнения и р а з р а б о т к а с п е ш а л а -

зирозанных с р е д с т в тренировки, н а п р а в л е н н а на достижение этих х а -

ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
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р а к т е р и с т и к , позволит добиться повышения специальной подготовленности' 

игроков . 

Научная новизна работы состоит в том, что в ней дана обобщенная 

характеристика соревновательной двигательной деятельности гандбо-

листов разного пола , квалификации и игрового амплуа, в то время как 

другие авторы рассматривали лишь отдельные ее фрагменты, и относи-

тельно отон деятельности рассматривается специализированность трени-

ровочных с р е д с т в . В данной работе впервые применена радиотелвметри-

ческая аппаратура для получения имрорыадаи об интенсивности с о р е в -

новательное и тренировочной двигательной деятельности гандболистов 

и гандболисток высших р а з р я д о в . 

Практическая значимость. Сравнительный анализ педагогических 

характеристик соревновательной двигательной деятельности гандбо-

листов и гандболисток по квалификации дает представление об измене-

нии ео показателей в играх спортсменов различной степени подготов-

ленности, а сопоставление по игровому амплуа - об особенностях и г -

ры спортсменов, выполнявших разные функции в команде. Оти особенно-

сти должны служить д л я тренера основой д л я создания специализирован-

ных средств подготовки. л>зиологические данные о соревновательном 

У)|ра*нении гандболистов являотся модельными характеристиками н а г р у з -

к и , к эффективному проявлению спортивного мастерства цри которой 

должен планироваться весь п р о ш с с подготовки игрока в гандбол. 

В результате систематизации средств по интенсивности уизиологи-

ческого воздействия их на организм гандболистов появилось возмож-

ность целенаправленного подбора их в занятии, четкого разграничения 

занятий по интенсивности в о з д е ; х т в и я на гандболистов, созда !Ля бло-

ков упражнении специализированной направленности. Использование п р е д -

лнгаомо.. в работе классификации физических нагрузок гандболистов по 

величине и интенсивности позволит осуществить единый подход к плани-

рованию и контролю процесса подготовки игроков . 



- 3 -

Разработанныэ нормы физической работоспособности гандболистов 

мастеров спорта и перворазрядников мужчин и женщин по тесту 

знание оптимальных величин ее помажет тренеру контролировать цродесс 

становления спортивной (формы игроков в подготовительном периоде и 

их состояние в соревновательном периоде подготовки. 

Предлагаемая методика использования тренажера "Наклонный баггут" 

в тренировке гавдболисток поможет тренеру оптимизировать продесс 

подготовки. Этот тренежер включен Спорткомитетом СССР в список о б я -

зательного оборудования всех спортивных баз подготовки гандболистов. 

Экспериментально доказанная возможность применения ради отеле метриче-

ской аппаратуры в тренировке и соревнованиях по гандболу к а к у муж-

чин, так и у женщин д л я получения информации о реакции спортсмена 

на нагрузку открывает широкие возможности научного подхода к полу-

чению срочной информации непосредственно в ходе работы. 

Публикации. Но теме диссертации опубликовано о с т а т ь и , 2 методи-

ческие разработки.содержание диссертации отражено в методическом 

пособии д л я тренеров ,студентов и слушателей институтов физичзско^ 

культуры. 

Структура и объем диссертации. Диссертация состоит из введения, 

пяти глав .выводов .практических рекомэндаиий, библиограожи и прило-

жения. 3 первой главе содеркится анализ литературных данных, и з л о -

женный на А страницах. Со второй представлены задачи,методы и о р г а -

низация исследования на страницах. В третьей ,четвертой и пятой 

главах излагаются результаты исследования и их обсувдение. Машино-

писны! текст диссертации составляет 161 страницу / не с ч и т а я биб-

лиографщ и приложения / и иллюстрирован 38 таблицами и об рисун-

к а м ! . Список литературы включает 167 советских и 41 зарубежных а в -

т о р о в . 



ЗАДАЧИ, ККСОДЫ И ОРГАНИЗАЩЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Задачами нашего исследования были с;вдующие: 

1 . Дать характеристику соревновательной двигательной д е я т е л ь -

ности гандболистов разного пола, квалификации и игрового амплуа. 

2 . Определить интенсивность упражнении, применжних в процессе 

подготовки гандболистов высших разрядов . 

3 . практически проверить эффективность разработанных средств , 

направленных на развитие физической работоспособности гандболистов 

высших разрядов . 

Для решения поставленных задач применялись следующие методы: 

1 . Изучение литературных источников. 

2 . Обобщение практического опыта. 

3 . Педагогические наблюдения с измерением: 

- количества приемов .двигательной деятельности; 

- продолжительности активных и пассивных фаз двигательной 

деятельности в ихре . 

4 . 1/етоды физиологических измерении: 

- регистрация частоты сердечных сокращений с помощью радио-

телеметрической аппаратуры; 

- исследование физическои работоспособности по тесту РУСр(,ф; 

- измерение 1.Ш с определением соотношения потребления 

кислорода и ЧСС на каждой ступени возрастания нагрузки . 

о . ;.етод оценки энерготрат по ЧСС / В.Л.Карпман, А.А.Кириллов, 

1 £ 7 6 / . 

6 . Педагогический эксперимент. 

7 . Метод математической статистики . 

Аппаратура, применяемая в исследовавди-

Длч учета дискретного сигнала ритма сердечных сокращений в 

е г о динамике в лгбо!; моилгг в паяем исследовании использовалась 

разработанная инженером .чабч>атории спортивной кардиологии ВНЙЗч&е 
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ЭЛ.Альтманом радиотелемзтрическая система, состоядая из миниатюр-

ного передающего устройства , расположенного на испытуемом, и при-

емно-регистрирующего устройства , находящегося у экспериментатора. 

Данная аппаратура имеет минимальные размеры и вес,надежные контак -

ты,расчитана на длительную работу , не мешает двигательной д е я т е л ь -

ности гандболистов, позволяет исследовать ЧСС в ходе работы без 

вмешательства в ее процесс. 

Организация работы. Работа выполнялась втечение девяти дат 

/ 1 5 7 4 - 1 9 8 2 / . За этот период был собран материал о двигательной 

деятельности гандболистов мужчин и женщин. Все наблвдения мы р а з -

делили в зависимости от квалификации соревнований. Д а н н ы е , п о л у « н -

нда на чешионатах мира и Олимпийских играх с участием сборной 

страны,характеризуются как показатели мастеров спорта ызвдународ-

ного к л а с с а , на первенствах СССР высшей лиги и Спартакиаде Народов 

СССР - как показатели мастеров спорта СССР. Результаты, з а р е г а с т р и -

рованнье на первенстве СССР юниоров и первенстве г.Москвы, мы о т -

несли к показателям перворазрядников. Г1о каждому амплуа получено от 

10 до 20 наблюдении. 

Исследование ЧСС проводилось непосредственно в соревнованиях 

на первенство СССР и г.Москвы, приняли участие 20 гандболистов: 

8 женщин и 12 нужчин, 10 мастеров спорта и 10 перворазрядников, 

параллельно с записью ЧСС велась регистрация действий игрока на п л о -

щадке. Интенсивность тренировочных упражнений определялась непосред-

ственно в процессе тренировки команд и в специально организованных 

условиях. 

Получив данные, характеризующие соревновательную и тренировочную 

деятельность гандболистов.,мы провели педагогическим эксперимент ,в 

котором изучали влияние средств различной направленности ьа физи-

ческую работоспособность гавдболисток. 3 эксперименте приняли у ч а -

стие гандболисты! команды первого разряда Г Ц Ш Ж а и команды т е т е -
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ров " Луч" - Мэсква. 

гЕЗУЛЬТЯЫ ИССЛЩЗВАШЯ 

1. Исследование соревновательной двигательной деятельности. 

Многие показатели двигательной деятельности в игре у спортсменов 

одно« квалификации, но разного амплуа, а так ко разной квалификации 

и одною а ш л у а имеют существенные различия / т а б л . 1 и 2 / . Выявлэн-

ш.о нами раздачи;; необходимо принимать во внимание при планирован::« 

специализированной подготовки игроков по амплуа. Особенно это к а -

с а е т с я применения упражнений с мячом.так как показатели количества 

владения мячом в игре существенно отличаются у гандболистов разного 

амплуа / р и с . I / . 

По средним данным на игрока количество перемещении уменьшается 

со снижением квалификации гандболиста. При этом показатели коли-

чества перемещений у гандболистов выше, чем у гандболисток соответ -

ствующей квалификации, а мужчины более иизкои квалификации передви-

гаются меньше, чем лвнцины более высокой. По показателям с у ш ы п е р е -

мещении в игре у спортсменов одной квалификации, но разного игрового 

амплуа отмечаются сравнительно одинаковые величины и у мужчин и у 

женщин. Это н а з ы в а е т на т о , что игре предъявляет высокие требования 

к физическое под1Ч)товлениости игроков любого амплуа. 

Хронометраж двигательной деятельности показал , что в действиях 

гандболистов встречгются активные и п а с с и в н а фазы продолжитель-

ностью до 20 с и I и : н . Зо всех играх активные фазы до 5 с встречают-

с я наиболее часто и составляют 40-€6 % общей величины, .«зы дли-

тельностью от о до 10 с составляют 25-3^ %, а фазы от 10 до 1о о -

10-^0 ; ' . П а с с и в т е >]лзы длительностью до а с составляют 4 0 - ; 0 % всех 

а з , о т Ь до 10 с - 12-2Т}', п от 10 до 1э с - У-17 'Гагим образом, 

дни! оте.'п.пая лаг; о XI и ость гандоолистов в соревнованиях предстывля-

от и обо;; чередование работы и отдыма в пределах с и мог.ех 

быть охарактеризована как и н т е р в а л ы т я . 



Таблида I 

Показатели соревновательной двигательной деятельности 

гандболистов разного игрового амплуа и квалификации 

Игровые 1Квалифи-! Амплуа 

приемы !кав?1я !1ЬнтральныиП1олусред1Шй! Крайний 

Церода42 

ьросок 

Ш К 100+4,5 

ЬС СССР 120+20,6 

1 разряд 81+16 

МЗЫК 5+2,7 

«С СССР 14 ,2+3 ,5 

1 разрад Ь , 1+4,3 

!.СЖ 15+2 

ЬС СССР 10+0,8 

I разряд 2 5 , 7 ^ , 7 

},с:,к 2о+3,9 

пС СССР 23+5,7 

1 разряд 14 ,4+0 ,6 

МСШ За+З,у 

лС СССР 31+9,7 

I разряд 23^(8,4 

МЯ.К о 3+30,8 

МС СССР 49,2+20,0 

I разряд 21 ,7+13 ,7 

МСГ.К 7 + 1 , 4 

Ш СиСР 

I р а з р . д ж0,1+<;,у 

100+12,0 

131+24,6 

69 ,8+13 ,6 

10+2,9 

1 2 , 9 + 1 , 3 

10 ,6+3 ,5 

•«0+2,3 

65 ,8+11 ,7 

4 о , 5 + П , 6 

8 + 3 , 1 

9 ,4+2 

6 + 4 , 2 

^Чиненный 

2^+4 

14+5,2 

I ) , 3 + 4 , 6 

8 + 3 , 1 

9 ,4+3 

Л'Г3'! _ 
1+0,8 

4+0,о 

3 ,3+2 ,9 

Ведение 20+8,6 
15,7+6,8 

2 3 , 9 + о , 9 

27+4 

2 1 , 5 + 6 , 9 

Ь , 1 + 8 , 1 

60+7,9 

31 ,3+8 ,9 

2 1 , 2 + 6 , 2 

8 + 4 , 1 

13 ,1+3 

10 ,5+4 ,6 

вскоре 1Ше 

^ывки в 

нападении 

32+4,1 

31+9,4 

/ 7 + 7 , 3 

42+11,ч 

47+7,3 

Ю,8+С,4 

22+3,7 

21,5+6 

1 3 , 0 + 4 , 3 

43+19,7 

36+10,6 

31 ,6+12 ,4 

гывки в 

защите 

73+23,5 

55+13,7 

33,6+18 ,5 

36+13,9 

Зо+9,1 

12+11,7 

8+2,6 
1 3 , 5 + 5 , 2 

6 .1+3.4 

74+14,1 

44 ,^+28 ,2 

28+16,3 

Пр 1.ж".и в 

нападении 

11+4,6 

10,6ч5 

16 .5+6 .6 

1+1 ,1 

1 , 0 + 1 , 2 

о 



Показатели соревновательной двигательной деятельности 

гандболисток р а з н о г о игрового амплуа и квалификации 
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Таблица 2 

Игросье 1Лвьли']и-! Амплуа 

приемы ! к а ш я !игнтралы1ый!Пилусредак! Кравший ! й ш е и н ш 

Передача ШКК 110+21,0 6 0 + Л . З 48+17,7 1<уо,6 

СССР 8 6 + 1 3 , 5 6 4 , 9 + 1 9 , 3 32+14 ,1 1 6 , 7 + 0 , 1 

1 р а з р а д 42+13,6 58+1о ,8 46+10,5 26+8 ,9 

Бросок иСиК 9 , 3 + 1 , 7 1 1 , 3 + 2 , 3 4 + 3 , 3 2 , 7 + 1 , 9 

14; СССР 7 ,5+4 Ю . 2 + 4 , 3 3+2 ,2 6 , 0 + 2 , 8 

I р а з р щ ' / , о + 3 8 , 2 + 2 , 7 6+2 ,» 5 + 3 , 4 

ведение Ю К 1 1 , 4 + 4 , 8 Ю,4+о ,6 4 , 3 + 3 , х 2 , 4 + 1 , 8 

М С СССР 1 2 , 5 + 5 , 7 16+6 ,4 6+3 ,6 6 , 5 + 3 , 6 

1 ризрад 2 5 + 7 , 2 2 6 ^ , 5 20 ,5+о ,о Ю + 3 , 7 

.»«короиие Ш Ж 2 1 , 1 + 1 0 , 5 31+5,8 4 0 , 4 + 1 2 , 9 1о+7,0 

Ми СССР 39+15 26+12,5 16 ,2+6 -14,4+14,2 

I ризрад 12+0,5 12+4,0 1 4 , 5 + 5 , » 12_к>,9 

гивги в 1С (Ж 3 1 , 5 ^ 6 , 6 25 ,7+16 34+6,8 5 1 + 1 о , 2 

и г. падении «С ОССР 32+и ,7 2 3 , 6 + 1 2 , 4 1 г , ь + 6 , 1 50+18 , 0 

I р а з р я д 12ч6 ,8 1 0 + 1 6 , 3 16+6,8 27+3 ,7 

1 в мСмК ЗУ+18,7 41+6 ,2 1В,Ь+С 43+1о,6 

зьиу.Те ИЗ СССР 2о+11 ,8 2 7 , 8 + 1 7 , 1 1 4 , 4 + 7 , 6 38+11,7 

X р п з л а д 33+11 ,1 Ю+1,7 1 6 , 0 + 2 , 6 2 6 , 8 + 6 , 1 

Ириз-л в 1С!К 6 , 5 + 2 , 8 1 3 + 2 , 1 9+2 ,6 0 , 1 + 2 , 1 

ц а к п д ы а и 1.С СССР С-+2.0 0 , 2 + С , 6 4 , 1 + 2 , 9 3 ^ , 7 

1 р/)ЗП)Д 4 , 0 + 2 , 8 9 + 2 , 2 7+2,С 3 4 2 , 1 





û Ccf.zz с ссЕреиеііко;: тенденіяеі : к иовшешш етлетизма га ндболи-
сток z возрастанием интенсивности всего процесса подготовки ненщвн-
спсртс іенск представляет огромны;: интерес сравнительный анализ 
воздействия калекд&рнюс игр на организм гандболистов мужчин и женщин. 

радиотелеметраческоі; аппаратуры позволило нам 

псстрсить -.гзио.-огпчьскух) кривую изменения Чси в процессе И1рЫ. 

ста кривая имеет колебательный характер кагдые 10-20 с , отражая 

ЕвреЦЕННуГ деятельность ГаНДбОЛИСТОВ. Начинают встречу спортсмени 

п ій Ч Х І Х - І о С у л / п : к . 7~.е к 3- і минута пульс достигает значении 

І74 - І6? уд/мпн, ТТС свидетельствует об активном включении гондбо-

.тистов £ игру. і.£к у іугчпн , так и у женцин на величину и диапазон 

колебании ЧХ Е Л И Ж Т значимость соревновании, квалификация против-

ника,ход всего катча . ù играх с равным противником пульс не бывает 

низе значен; я ЗЕ2 уд/мин. Календарній игры со с л а б ш противником 

прсхсд/S при Солее низких значеннях ЧСС и Солее выраженных колебаниях 

ее УРСЕНЯ. 

ассстановите^ьнкн лерисд после окончания игры, в перерыве между 

t a i o a i z , при замене, при удалении игрока с поля характеризуется 

V- зкии спасением частоты пульса в первые две шнуты до 120 уд/мин. 

«а -ъе идет некоторое колебание уровня Ч(Х, а к пятой минуте она 

стабилизируется на E4-Î6 уд/мин, постепенно снижаясь до исходных • 

юличпн В завлсигости от индивидуальных особенностей игрока . 

Пульсовая с у м а восстановления у женщин и мужчин за 10 минут 

находится в пределах ІІЄС-IÔIO ударов, а в течение 30 минут после 

игры с е - д і є гандболиста сокращается около 31?0-СЪ20 р а з . Такая боль-

л а я пульсовая задолженность свидетельствует о том,что соревнователь-
t 

п а я д е ж е . і н о с т ь гакдболістов проте: ает при высокой мобилизации 

анаэробных ИСТОЧІ-ІЛКОВ э н е р п ш . 





а таблице 3 приведены данные физиологического воздействия 

календарных игр по гандболу на организм спортсменов. Существенных 

различии, по показателям ЧСС в игре мужчин и женщин не обнаружено 

/ Р> 0,0Ь / . 11о абсолютным величинам потреблзния кислорода р а з л и -

чия достоверны / Р< 0 , 0 0 1 / между всеми исследуемыми группами 

спортсменов. По потреблению на килограмм веса результаты у гандбо-

листов I разряпа и г андболиоток-мастеров спорта оказались одииако-

I выми / Р> 0 ,0о / . При одинаковых значениях пульса в игре энерготра-

ты гандболистов в ш е , ч е м гандболисток. Гавдболистки - мастера спор-

т а потребляют кислорода на 26 % мзньше, чем гандболисты этой же 

квалификации Р а з н и ш на килограмм веса равна 10 %. У перворазряд-

ников мужчин и женщин эта р а з н и ш составляет соответственно 21 % 

и 12 %. 
Несмотря на различие в количестве энзрготрат в игре у спортсме-

нов разного пола и квалификации, интенсивность потреблзния кислоро-

да относительно максимального его значения у всех категор1'ч 1:сслв-

дуемьтс 1ру1ш гандболистов разницы не имеет. Достоверные различия 

обнаружены только между показателями мужчин-мастеров спорта и жен-

щин-периоразр/дниц / Р < 0 , 0 Ь / . 

лорреляционнш анализ показателей соревновательной двигасгель-

нои деятельности , определенных в результате педагогических наблю-

дении, и физиологических показателей влияния двигательной д е я т е л ь -

ности на организм спортсменов показал, что количество приемов п е р е -

мещения в игре имеет положительную взаимосвязь с ЧСС, интенсивностью 

потребления кислорода и потреблением кислорода на килограмм в е с а 

/ т а б л . 4 / . Четкой яависимости суммы приемов с мячом с показателя -

ми энерготрат и суммой приемов перемещения не обнаружено. 
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Таблица 4 

Коэффициенты корреляции показателе!! соревновательной двигательной 

деятельности гандболистов - мастеров спорта 

иумма приемов Сумма приемов 

перемещения с мячом 

ЧСС Уг, л/мин Уп мл /мин/кг #УП от И К 
° • 2 2 2 

0 , 2 6 4 0 , 7 2 о 
и . 7 2 0 

и ,807 
и , 3 1 8 
о , 6 5 6 

и , 8 6 0 
0,286 
0,616 
0 . 9 2 7 

- 0 , 2 6 7 
0 , 6 7 1 
0,к)07 
и , 0 7 7 

- 0 , 0 7 6 

2 . Наследование тренировочной двигательнол деятельности 

Измерение ЧСС в контрольных играх п о к а з а л о , что их интенсивность 

ниже, чем интенсивность калецдарных и г р . Диапазон колебании пульса 

широк, с р е д н я я ЧСС имэет значения от 160 до 173 уд/мин. д л я мужчин 

и женщин любой исследуемой квалификации спортсменов . 

Двусторонние игры на тренировке проходят при еще большем р а з -

махе колебаний ЧСС. Нередко пульс снижается до 120 уд /мин . Средние 

з н а ч е н и я пульса ниже,чем в календарных и контрольных и г р а х , они д о -

стоверно различны во в с е х к а т е г о р и я х исследуемых игр / т а б л . Ь / . 

Таблица 5 

Показатели интенсивности игр различной категории 

Показатели Категория игр 
и н т е н с и в -
ности 

Калзнд арные 
N =43 

КоНТрОЛЬНЬВ 
N = I I 

ХреШГрОЕОЧНЬВ 

Ч2С с р е д н я я г о , 0 0 1 4 , 2 < 0 > 0 Ь 1 6 1 , 6 + 0 , 6 

ЧСС макс . 1 9 6 ' 2 ± Ь ' 5 < 0 , 0 1 1 9 0 ' 5 - + 3 ' 2 > 0 , 0 о 
187 + 6 , 2 

ЧСС ми ним. 1 5 5 , 5 ± 6 , 8 г и > ( Х ) 1 1 4 1 , 8 + 9 , 2 > 0 > 0 5 1 3 1 , 4 + 8 , 2 

% Уп от П К 
2 ^ < 0 , 0 0 1 < 0 , 0 1 8 2 , 5 + 3 , 6 

_ 



Максимальные и минимально® значения пулз-еа в контрольных г т р е -

нировочных играх имеют показатели,мегду к о т о р а я нет различи,-.. <-н-

тенсивность потребления кислорода в играх разной категории имеет д о -

с т о в е р н а различия. 

Игры гандболистов,провода мыв в разных условг.ях, имеет су^есгьен-

ные различия по показателям работы на разню: пульсовідс р е а л а х . С 

помощью радиотелеметрии было определено соотношение Ереікна игры пра 

разной частоте пульса / т а б л . 6 / . 

Габлпія 6 

время игры гандболистов ка разных частотах пульса 

/ в % ко в с е ї у времени игры / 

Режим ічітегорпя игр 

до^мин Каленларные Контрольное ? 2 е 5 І 2 с ~ 0 5 ' : і , г _ 
до 130 - - - 4 . 7 + 4,€ 

І З І - І 5 0 2 , 8 + 3 ,6 < 0 , 0 5 7 + 4 , 4 <и,СЬ 17 ,6 * 

ІйТ_їбБ " ~ 3 4 , ї ї 1772" < с , с г >и , 0о 

169-180 4о ,8 + 11 ,6 < 0 , 0 о о4 ,о + 16 < 0 , 0 1 і ' . - і 

І 8 І - 2 І 0 17 ,3 і £ . 8 < 0 , 0 1 6 ,£ + 4 < 0 , 0 1 2 ,6 + 

Исследование подводядих игр,которые содел:ат в се с» элеи.кты 

игры в гавдбол, показало,что они имеют высок; я интенсивность от 

Ь2 до £7 % и относятся к наиболее спешализпрованша! средствам. 3 

процессе исследования нами определены характеристики 4С упргЕЕгнлп, 

которые применяются в тренировке гандбол:стов . Бее с:-Л смеют п о р ы -

вистый характер выполнения работы. Те упражнения, в которых паузк о т -

дыха не превышали гО с,вызывают ЧСС более 160 уд/ькн и проходят 

при интенсивности потребления кислорода от 66 до 16 % от а ж . СТИ. 



п с к е а г г е . з могут слугнтъ ос нов он д л я создания тренировочных средств 

во интенсивности Ciy.7Z.W-/. к соревновательной н а г р у з к е . 

3 . и е д а г с т ч е с г з й эксперимент 

хне авторы /2-;.3.£п1КИН,1£ .1 ; К . Ь Ь а б а т ; ш к о в а , 1 Ь ? 2 ; З . С . ^ а р -
Ф а л е е в , I S 7 2 ; Л .З .Киселев , I£7u / рекомендуют уже 

на сау.ых первых этапах подготовки спортсменов в ы с ш х разрядов д л я 

поведения 5уЕЗС120налькых Еозмссшостей применять упражнения .сходные 

до нерво-мыдвчноп координаши с о с н о в н ш двигательным актом. Под-

готовите.':ьнып период у гандболистов длится 1 , 5 - 3 месяца . За это 

Epeiifi необходимо создать базу функциональной подготовленности д л я 

белее длительного СОр0ВНОВ6ТеЛЫЮГО периода и достичь определи ино-

г о технико-тактического мастерства . В педагогическом эксперименте 

нам необходимо было выяснить возг.ю.т.ность совершенствования функцио-

нального комплекса гандболистов специализированными с р е д с т в а ш п о д -

готовил . 

3 первой части эксперимента на этапе общей подготовки женской 

1 разряда iTTCI^Ka д л я совершенствования аэробных возыак-

нсстеп плакировались традиционные средстве : равно мерный и пере минный 

б е г . 3 кагдоы занятии отводилось Еремя поочередного воспитания с к о -

ростно-силових качеств и выносливости, iia. этапе специальной подго-

т о в ь было уье :пчино количество специальных средств и игровых упраж-

нений. Интенсивность нагрузки возросла с некоторым уменьшением 

. объема. 

Ъо второй части эксперимента планирование на .рузки бы;ю с д е л а -

но с учетом т о г о , что в первой части сочетание нагрузки скоростно-

силсвого характера с нагрузкой , направленной на воспитание аэробных 

ЕСИМСЕН остей ожидаемого э">;«кта не д а л о . Была разработана ц р о г р а ш а 

интервальной тренировки с применением упражнений по структуре с х о д -

н ы с соревновательный,которые включала в с е б я рывки,остановки, 

владения мячом. . 
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На обще подготовите льном э т а п е в одних тренировках применяюсь 

программа упражнении однонаправленного в о з д е й с т в и я большой интенсив-

ности , а в других нагрузка не превышала значения средней . На этапе 

специальной подготовки применялись упражнения, моделирующие с о р е в -

новательную н а г р у з к у . Для создания такой модели и д л я поддержания 

необходимого т е ш а выполнения упражнений мы использовали р а з р а б о -

танный н а ш тренажер " Наклонный б а т у т " , который позволяет точно 

д о з и р о в а т ь отрезки работы и отдыха. Ь нашем эксперименте работа 

5 - 1 0 с чередовалась с отдыхом 5 - 2 0 с . 

Из таблицы 7 видно, что физическая работоспособность , измзреиная 

по тесту Р у С ^ - д ) , во второй части эксперимента возросла на 0 , 6 % 

больше, чем в первой / Р < 0 , 0 0 1 / . Следовательно,применение в п о д -

готовительном периоде специализированных упражнении содействует 

комплексному совершенствованию спортивного ш с т е р с т в а и спортивной 

формы гандболистов . 

Таблица 7 

Лзыэнение физическои работоспособности по т е с т у Р ^ С 1 ? 0 

у гандболисток по этапам эксперимента 

Части Начало После этапа Прирост После этапа Иріфост Прирост 
э к с п е - с е з о н а общей подго- с п е ц . п о д г о -
римен- товки товки 
т а мл/мин/кг % мл/мин/кг а а /о 

I 1 3 , 2 + 1 , 8 1 3 , 7 + 1 , 4 + 4 , 4 1 4 , 7 + 1 , 5 + 7 , 5 + 13 

2 13 £ 1 , 5 1 4 , 7 + 1 , 2 + 1о ,8 Ь , 8 + 1 , 4 + 7 , 0 + 2 1 , 7 

}[ля управления процессом подготовки необходимо з н а т ь динамику 

физичоско. . работоспособности . 1г >н этом важно знать как млксимальиш 

величины достижение показателя Р * « / С ^ , т а к и периоды, когда д о с т и -

гаются оптимальные е г о величины. 

БИБЛИОТЕКА 
Л Ь С О З С М . О Г О ГОГ. 

и и « г ; - т у г а ф и з к , . . Ь Т у р ы 
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Было проведено исследование динамики .уизическои работоспособ-

ности в макроцикле подготовки гавдболисток команды вьюшен лиги пер-

венства СССР " Луч"- Москва с учетом применяемых средств / табл . Ь/ 

оесь исследуемы!! период включал в с е б я 3 , 6 месяца подготовитель-

ного периода и 2 , 5 соревновательного. За это время гавдболистками 

была проделана работа в объеме 17220 мин: в подготовительном ЮоОО 

мин, а в соревновательном 6720 мин. 

Таблица 8 

Соотношение нагрузки различной направленности по периодам 

подготовки команды "Луч" / в % к общему объому / 

Направленность 
на їруаки 

ЧСС уд/мин 

Подготовите льнык 

период 

Соревновательны* 

период 

до 1о0 /малая и н т е н о . / 2 5 , 7 2 6 , 0 

Ю І - І б о / с р е д н я я / 2 4 , 4 23 ,8 

166-180 /большая/ 3 5 , 0 47 ,4 

выше 100 /высокая / 3 , 8 0 , 9 

скоростно-силова л 5 , 3 І . І 

силовая 5 , 8 0 , 8 

Начали спортсменки сезон при различных уровнях Р ^ С р р д . ганд-

болистки с показателями Р и с ^ р в начале сезона от 1 0 , 2 до 1 4 , 1 к г 

кгм/мин/кг к концу подготовительного периода улучшили свою р а б о -

тоспособность на 12-^0 а у спортсменок со значениями Р и с ^ у о 

больше отого уровня прирост составил всего 6 - І 2 %. ибщекомандныи 

прирост показателя был весьма значительный 13 ,3 %. 

К концу соревновательного периода показатели работоспособности 

у разных спортсменок изменились неодинаково, но у большинства 

величины іЛл/С.Г/0 снизились. Сбщог.омаїщшаі результат уменьшился 

на 0 , 6 / Р < 0 , С ( Л / . 
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Но совокупности двух экспериментов моино заключить, что а э р о б -

н а я производительность р а с т е т при условии соотношения нагрузки 

малой и средней интенсивности в пределах %, а большой % 

от общего объема нагрузки . Поддержание высокого уровня физичзскои 

работоспособности на протяжении мяк поникла тренировки требует у ч е т а 

особенностей подготовленности спортсменки, индивидуального или 

х о т я бы группового планирования нагрузки и тщательного контроля 

ее с о с т о я н и я д л я внесения своевременной коррекции в ход подготовки 

/ т а б л . 9 / . 

Таблица 9 

Модельные характеристики физической работоспособности 

по т е с т у гандболистов разного пола и квалификации 

Значения Мужчины Женщины 
р а б о т о с п о -
собности М С 1 разряц М С • I р а з р я д 

Высокая 24 21 19 17 

Выше средней 2 2 , 5 1 9 , 3 1 7 , 6 1 о , 9 

Средняя 2 0 , 4 1 7 , 7 1 6 , 2 14 ,6 

Ниже средней 17 ,5 15 1 3 , 8 1 2 , 4 

Низкая 16 1 3 , 5 1 2 , 5 I I 

выводи 

I . Установлено, что с о р е в н о в а т е л ь н а я д в и г а т е л ь н а я д е я т е л ь н о с т ь 

гандболистов р а з н о г о пола , квалификации и ш р о в о г о амплуа иисет 

как общие черты, т а к и специфические особенности , хоторье вьража-

ются в количестве и соотношении выполняемых в игре приемов без мпча 

и с мячом. Га нд со лист и высокой квалифмкации превосходят спортсменов 

более низкоп по всем и с с л и д у е м ш показателям , кроиз "ведение мячи", 

которое используется реже болео квалифицированным! игроками. Двига-

т е л ь н а я деятельность мунеких команд по с р а в н е н ™ с женски*« одина -
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ковой квалификации более интенсивна по всем показателям, кроме 

ускорении при переходе от нападения к защите и обратно. 

Двигательная деятельность игроков разного амгиуа отличается 

количеством приемов с мячом. Центральный и полусредний разыгрываю-

щие передают мяч и производят1 е го ведение в 2 - 3 ра за чаще, « м край 

ний, и в 6 - 8 р а з чане , чем линейный нападающие. Ьто необходимо учи-

тывать при создании специализированных средств подготовки по амплуа 

2 . Соревновательная двигательная деятельность гандболистов и 

гандболисток всех игровых амплуа любой квалификации представляет 

собой интервальную работу с чередованием отрезков активных и п а с -

сивных фаз в пределах 3 -20 с . 

3 . Динамика ЧСС в календарных играх отражает переменную деятель-

ность гандболистов. Каждые 10-20 с количество сердечных сокращений 

изменяется на 1 - 3 у д а р а . 

Среднее значение ЧСС в исследуемых играх было у мужчин - масте -

ров спорта 174+ 3 , 7 уд/мин, у перворазрядников - 173+ 6 , о уд /дан , 

у женщин - мастеров спорта 174+ 3 , 1 уд/мин, у перворазрядниц -

173+ 3 , 8 уд/мин. Определена "пульсовая сумма" игры, которая у г а н д -

болистов составляет 10520-1600 сокращении, а у гандболисток 

9000-6300 . 

"Пульсовая сумма" восстановления за 10 мин после игры равна 

1160-1310 сердечным сокращениям, за 30 мин - 3170-3520. Такая пуль-

с о в а я задолженность свидетельствует о том, что соревновательная д е я -

тельность гандболистов протекает при мобилизации анаэробных источ-

ников энергии. 

4 . интенсивность потребления кислорода в игре у гандболистов 

исследуемых групп составляла у мужчин - мастеров спорта £3,3+2 %, 

у перворазрядников - 9 1 , 3 + 4 , 2 %, у женщин - мастеров спорта 

9 1 . 6 + 1 , 3 %, у перворазрядниц - 90 ,4+ 2 ,8 % / Р > 0,0о / . Несмотря 

на одинаковые показатели ЧСС и интенсивности потребления кислорода, 
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энерготраты у спортсменов разного пола и квалификации отличаются. 

Чем выше квалификация игроков, тем больше расход энергии в игре: 

у щужчин - мастеров спорта 4 ,1+0,5 дЛаин, у перворазрядников -

з , 3 э + 0 , 3 д/мин, у женщин - мастеров спорта 3 ,03+ 0,2В л / й ш , у 

перворазрядниц - 2 ,65+ 0 , 1 9 л/мин I Р< 0 , 0 0 1 / . Ьнерготраты на 

килограмм веса у женщин - мастеров спорта и мужчин - п е р в о р а з р э д ш -

ков оказались равными / Р>0,05 / . 

1'авдболистки одинаковой квалификации с гандболистами потребля-

ют в игре кислорода на Zj % меньше. 

Судя по запросам соревновательной деягельности, необходимо ц е -

лесообразное и целенаправленное воспитанно аэробных возможностей 

у гандболистов. 

5 . лорреляпионный анализ показателей соревновательной двигатель -

ной деятельности, полученных в ходе исследования, выявил положитель-

ную взаимосвязь суммы перемещений в игре с ЧСС и интенсивностью 

потребления кислорода / коэффициенты корреляции от 0 , 6 7 до 0 , 9 2 / . 

У мастеров спорта мужчин / X = 0 , 6 1 / и женщин / X. •*• 0 ,56 / , у муж-

чин I разряда / г = 0 , 7 7 / показатель с у м ш приемов перемэщешш к о р -

релирует с потреблением кислорода на килограмм в е с а . 

Цежду количеством перемещений и количеством вшолнения приемов 

с мячом положительной связи не обнаружено. lie напдзно взаимосвязи 

между .показателями суммы приемов с мячом л показателями энергообес-

печения. Следовательно, о физической нагрузке гандболиста в игре 

следует судить по суп ,в выполнения приемов перемещения, не принимая 

во внимание владения мячом. 

6 . ш г р у э н а от применяемых в тренировочном процессе упражнении 

имеет широкий диапазон воздействии. Средняя ЧСС в контрольны и д в у -

сторонних на тренировке играх соответственно 167,0+ 4 , 2 и IC1.G+ о , 6 

уд/мин. Интенсивность потребления кислорода составила 6 6 , 9 + 2 ,6 и 

62,5_± 3 , 6 % / Р < С , 0 1 / . Для достиже mi я соревновательной интенсивно-
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сти в правила тренировочных и і р необходимо вводить дополнения, сти-

мулирующие двигательную деятельность . 

Интенсивность специальных упражнений гандболистов варьирует 

от 43 до 97 %'. Наиболее специализированными являются средства игро -

вой направленности и упражнения, в которых наузы отдыха м:жду пов-

торениями кратковрешнных отрезков работы составляет не более 20 о . 

7 . Эксперимзнтальное исследование упражнений с применением 

тренажера "Наклонный батут" позволяет нам рекомзндовать его д л я 

моделирования нагрузки игры в условиях тренировки. Этот тренажер 

дает возможность задавать темп передвижения с выполнением действий 

с мячом, не снижая интенсивности в процессе работы. Интенсивность 

упражнений можно поддерживать на уровне 78-27 

8 . Чрезмерное использование нагрузок соревновательной интенсив 

ности не способствует рооту аэробной производительности. Специаль-

ные средотва гандболистов эффективно совершенствуют аэробные с п о -

собности при уоловии распределения нагрузки малой и средней интенсив' 

ности в объеме 25-30 % от общей величины. Нагрузка большой интенсив-

ности не должна превышать 35 %, 

9 . Контроль физических на їрузок - наиболее актуальная проблема 

в гандболе. В работе предлагается классификация нагрузки по интен-

сивности ее воздействия и по величине. Кроме т о г о , многочисленные 

исследования физической работоспособности по т е с т у Р М С ^ представ-

лены как модельные характеристики д л я исследуемых групп спортсменов. 
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