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1 Л Д У Ф К 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА 

Актуальность. В современных условиях, когда развертывается о с т -

рая идеологическая борьба между социалистической и капиталисти-

ческой системами, победы советских спортсменов на Европейских и 

Мировых первенствах и особенно на Олимпийских играх приобретают 

важное политическое значение. Одним из олимпийских видов спорта 

является гандбол. Недостаточная научная обоснованность многих 

сторон подготовки спортсменов-гандболистов являлась причиной т о -

г о , что до Олимпийских игр в Монреале наши спортсмены не могли 

добиться убедительных успехов. В то же время отмечался значи-

тельный рост мастерства зарубежных спортсменов (ГДР, Югославия, 

Румыния), В связи с этим перед советскими тренерами и научными 

работниками встала важная задача - усовершенствовать теорию и 

методику системы подготовки высококвалифицированных гандболис-

тов и на этой основе достигнуть высоких спортивных результатов. 

Одни.) из наиболее актуальных вопросов в системе подготовки 

высококвалифицированных спортсменов, в том числе и гандболистов, 

является вопрос рационального планирования тренировочных нагру-

з о к , и , особенно, в предсоревнозателышй период. 

Практику гандбола интересует также распределение в микро-

и мезоциклах тренировочных нагрузок преимущественной направлен-

ности, особенности использования в гандболе сопряженного метода 

тренировки и, наконец, средства и методы тренировки, дающие наи-

лучший тренировочный эасект . Указанные вопросы служили предметом 

нашего исследования. 
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Научная новизна. В результате работы над диссертацией впер-

вые обоснован ряд положений методики подготовки гандболистов вы-

сокой квалификации: 

- экспериментально определен оптимальный вариант планирова-

ния тренировочных нагрузок в предсоревновательном периоде подго-

товки; 

- разработана методика построения отдельных тренировочных 

микроциклов предсоревновательного периода подготовки; 

- определено влияние различи!« режимов тренировочных занятий 

на ведущие функциональные системы организма гандболистов в микро-

циклах предсоревновательного периода подготовки; 

- выявлена динамика специальной физической подготовленности 

и общей работоспособности гандболистов в период подготовки к о т -

ветственным соревнованиям. 

Практическая значимость. Па основе проведенных исследований 

и общих закономерностей спортивной тренировки были сформулированы 

практические рекомендации по построении тренировочного процесса 

гандболистов в период подготовки к международным соревнованиям. 

Предлагаемая система планирования тренировочных нагрузок 

позволяет оптимально повысить их объем и интенсивность с учетом 

индивидуального уровня подготовленности спортсмена и реакции его 

организма. На этапе фундаментальной подготовки применение данной 

гжтодики способствует повышению уровня общей и специальной физи-

ческой подготовленности, а на этапе специализированной подготов-

ка - уровня технико-тактической подготовленности. Выводы и реко-

ендации данного исследования успешно внедрены в практику подго-

?0£«и < «ждунеродным соревнованиям « борной команды СССР по ганд-

болу. 
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Автор предполагает, что настоящее исследование внесет оп -

ределенны!! вклад в современную методику подготопки спортсменов-

гандболистов высшей квалификации и будет способствовать дальней-

шему росту их сиотчтивного мастерства. 

Обт€н и структура диссертационной работы. Работа изложена 

на 130 страницах машинописного текста , состоит из введения, 5 

глав, выводов и методических рекомендаций; содержит У рисунков, 

22 таблицы. Библиографически!* указатель включает 127 источников. 

Состояние вопроса. К настоящемугремени имеются данные, по -

казывающие значительно возросши!* объем и интенсивность как трени-

ровочных нагрузок в гандболе, так и высокую интенсивность игровой 

деятельности грндболистоп /Ивахин Е.И. , 1967; Кунст-Германеску, 

Иоан, 1969; Ивахин E.H. , Хомутов H.H., Латышкевич J1.А., Янушев-

ский В .В . , Западе к и!' Е .Д. , Моиович Л . Р . , 1972; Кубраченко А . Г . , 

1975 и д р . / . 

В научно-методической литературе подчеркавалась важность для 

спортивной практики изучения особенностей сорегчовательной подго -

товки и исследований ее структуры /II .Г. Озолин, 1939; В.С.ФарФель, 

1939; В.М.Дьячков, 1940; Н.Д.Граевсгая, 1954; М.Я. Набатникова, 

1962; К.А. Инясевский, 1966; Л.П. Матвеев, 1972; В.В. Кузнецов, 

Ф.П.Суслоп, 1976 и д р . / . Ь указанных и других работах изложены 

об'цие методические положения оптимизации системы планирования с о -

ревновательного периода, а так*е, в большинстве случаев, о собен -

ности планирования соревновательно!; подготовки спортсменов в цик-

лических видах спорта. 

Вопросы, связанные с планированием предсорегновательного пери-

ода подготовкг гандболистов рысг«й спортивно!', квалификации, до сих 
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пор экспериментально не изучены, что и послужило основой нашей 

работы. 

За теоретическую платформу планирования нами была принята 

теоретическая концепция Л.П. Матвеева /1964 ; 1970/ о структуре 

тренировочного процесса, а также положения, разработанные В.М. 

Дьячковым / 1 9 7 2 / о возможности использования сопряженного мето-

да тренировки, предполагающего одновременное развитие основных 

двигательных качеств на (Тоне совершенствования технико-тактических 

способностей спортсменов. Кроме т о г о , рабочая гипотеза планирова-

ния оптимального режима тренировок в период подготовки к о т в е т с т -

венным содевновйниям основывалась на закономерностях биологичес-

ких процессов, протекающих в живой ткани. Так, свойство после дей-

ствия определяет время и особенности п{ютекания щюцессов в о с с т а -

новления после физических нагрузок, что достаточно четко исследо-

вано в научно-практическом плане Д.Б .Оольборт , 1949-1959: М.Я. 

Горкин, Л.Я.Енгеньева, 1954-1972; НЛ!.Яковлев, 1955; Б.С.Гиппен-

рейтер, 1961; В.М.Волков, 1964-1976; Н.Д.Г|аевскоя, 1972 и д р . / . 

Закономер/ности, из него вытекающие, использовались нами в направ-

лении планирования чередования нагрузок и отдыха в одном тр^ни -

роьочном занятии с целью управления двигательными качествами 

спортсменов /В.М.Ленник, 1951; В.В.Петровский, 1956; А.П.Зелен-

цов, 1969; Е.И.Иеахкн, 1974; А.Г.Кубраченко, 1975/ , я также с 

целью составления программ занятий с щеимущестьенной направлен-

ностью для эффективного освоения больших обгнмов тренировочной 

нагрузки /В.Н.Платонов, Д.И.йомин, К.П.Стеценко, 1974 и д р . / . 

Свойство адаптации предполагает необходимость использования боль-

ших тр!'. ировочных нагрузок, чередования ударных нагрузок с кон • 

трастнши /Л,П. Матвеев, 1970/ . 

I 
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Целью работы является разработка и экспериментальное 

обоснование оптимального варианта планирования тренировочных 

нагрузок гандболистов высшей квалификации на заключительном 

периоде подготовки к ответственным со]1евнованиям. 

Рабочая гипотеза вытекала из анализа данных литературы 

и обобщения передового опыта спортивной практики. Мы основы-

вались на общетеоретической концепции о структуре тренировоч-

ного процесса /Л.II. Матвеев, 1964, 1970/ и данных о возможнос-

ти интенсифицировать процесс тренировки за счет использования 

сопряженного метода /В.Ы. Дьячков, 1969/ . 

На этой основе предполагалось, что использование разра-

батываемой методики планирования мезоциклов и микроциклов в 

заключительном периоде подготовки будет способствовать повы-

шению общей и специальной работоспособности и эффективности 

тактико-технических действий высококвалифицированных гандбо-

листов. 

В работе были поставлены следующие задачи: 

1. Обобщить опыт подготовки гандболистов высшей квали-

фикации к ответственным соревнованиям. 

2 . Разработать эффективные варианты планирования трениро-

вочных нагрузок на Фундаментальном и специализированном этапах 
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подготовки гандболистов высшей квалификации к ответственным 

соревнованиям. 

3 . Экспериментально обосновать систему планирования подго-

товки гандболистов высшей квалификации к ответственным соревно-

ваниям. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В работе использовались следующие методы исследования: 

1. Анализ литературных источников. 

2 . Обобщение опыта передовой спортивной практики. 

3 . Педагогический эксперимент с использованием: 

- педагогических наблюдений; 

- врачебного контроля; 

- пульсометрии; 

- определения артериального давления; 

- сейсмотремо! ограФии; 

- сейсмотонусометрии; 

- тестирования общей работоспособности по тесту РУ/С ^ у ; 

- тестирования физических качеств. 

4. Методы математической статистики. 

Организация исследовали. . Исследования проходили в несколь-

ко этапов. 

На первом этапе был проанализирован и обобцен опыт подго-
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товки спортсменов-гандболистов высшей квалификации к ответствен-

ным соревнованиям, изучена и проанализирована специальная на -

учно-методическая литература и, на этом основании, создана 

модель планирования подготовки спортсменов-гандболистов выс-

шей квалификации к ответственным международным соревнованиям. 

' Pia втором этапе, который можно считать поисковым, иссле-

довалась эффективность предложенного плана подготовки спортсме-

нов к международным соревнованиям "Предолимпийская неделя"; в 

основном, по данным педагогического тестирования. 

На третьем этапе по всем указанным методикам проводилось 

исследование эффективности предложенной системы планирования 

в период подготовки к XXI Олимпийским играм в Монреале. 

Исследования проводились на гандболистах - кандидатах в 

сборную команду СССР, в количестве 36 человек. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Разработка системы планирования тренировочных 
нагрузок гандболистов высокой квалификации в 
условиях подготовки к "Предолимпийской неделе" 
в i Дон реале 

В результате предварительных исследований была составлена 

тренировочная программа, предполагающая возможность эффективно-

го повышения функциональных возможностей кандидатов в сборную 

команду СССР, а также уровня их специальной выносливости, с к о -

ростно-силовой подготовленности, координации движений, которые, 

ч конечном итоге , отражают уровень игровой деятельности. IIa 

_ 
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первом этапе исследований была поставлена задача изучить влия-

ние этой программы на специальную физическую подготовку ганд-

болистов и эффективность соревновательной деятельности. 

Период подготовки к данным соревнованиям составлял 90 

дней и включал в себя два этапа - этап фундаментальной подго-

товки, продолжавшийся 60 дней, и этап специализированной под-

готовки длительностью 30 дней. 

Вся учебно-тренировочная работа на этапе фундаментальной 

подготовки отроилась о использованием микроциклов со структу-

рой 4x1 и 3x1, а на этапе специализированной подготовки - со 

структуроІИїхІ и 2x1, с трехразовыми занятиями в день. 

Благодаря использованию в учебно-тренировочном процессе 

целенаправленных моделей тренировок, составленных в ходе пред-

варительных исследований и основанных на закономерностях с о о т -

ношений функционального состояния спортсмена в период работы 

и фазы восстановления, стало возможным сопряжение специальной 

Физической и технико-тактической подготовки. 

Выделено три основные модели занятий, которые уело: ю о б о -

значили следующим образом: 

модель "Рн - предусматривающая развитие преимущественно 

обще*! и специальной выносливости; 

модель "К" - развивающая преимущественно отдельные физи-

ческие качества (быстроты, силы и д р . ) ; 

модель '"Г" - предполагающая подцержаїше "спортивной фор-

мы" и совершенствование технико-тактической подготовленности. 

Из объективных методов контроля за воздействием трениро-
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вечных режимов мы попользовали такой показатель как частота 

сердечных сокращений (ЧСС) в период работы и в фазе восстанов-

ления. 

Задачей этана цундкпнталыюй подготовки являлось повыше-

ние общего уровня функциональных возможностей организма, р а з -

ностороннее развитие физических качеств, а также восстановле-

ние фонда двигательных навыков и умений, т . е . техники и т а к -

тики. 

Задача развития общей и специальной выносливости реша-

лась на этом этапе за счет повышения эффективности функций с е р -

дечно-сосудистой и дыхательной систем на основе организации о с -

новных тренировочных занятий в режиме "Р" и специализированных 

тренировок аэробно-анаэробной направленности. 

Как правило, в тренировочных занятиях использовался сопря-

женный метод тренировки. Последовательность тренировочных з а -

дач основывалась на закономерностях восстановительного процес-

са (таблица I ) . 

Специализированный этап подготовки включал в себя серию 

микроциклов со структурой^х1 и 2x1 при 3 - х разовых занятиях 

в день. Задачи этого этапа вытекали из его общей направленнос-

ти - подведения команды к ответственным соревнованиям. Для д о -

стижения этой цели было необходимо: 

1) стабилизировать и сохранить достигнутый уровень функ-

циональных способностей и уровень специальных физических к а -

ч е с т в , особенно выносливости; 

2) довести уровень техники и тактики до требований сорев -

новательного периода. 



о к \ ai " g 

W 

• • У W • 
о, н о 
S S p f-'E " > 
• • c, HCM h 

Ö S 
a J | 

и л 
с- о •v. о •4* Сц о 

.1 ЄЙ 

s 

H ft О Cl ііа і4 о ц г.,с-. D.a> й Г : oUiH Р-
н сечеэ 

W H 
s 10 
а N H 

•Г ф ч Е-•< 

• 8 К ш к td ь; л Е< 
Щ й 
Л&8 

К! 
К W H Q " U К К . Д d И Е-< ПСн 5 • «О, 
н Лем l-, 

« 
L - л 
V« Я о-С, С) гз р-

сі, Я а, о о Я ai о ^ щ « с •ОЕн В"« • • схі (0 • н м !•: И- і 
о ф E« 

v. - • 

S, г 
S 
â 

W Л •H t>- о 
> 8 . о 

5 

o,r< о 
S i p e-lt H fe. • • tn, MCM й 

Ц al ïj fH [4 S3 
H S ä t lc î 

W m 'N t> C< ^ rj 

. s Ц <u r? cd « И H 3 
I S b 
s a s 

s s s > H » о 
1 » a w 8, fc-l £0! 

H ЯНМ 

Q, 01 Ö 0" 

D, I I О О .< о к m <а ö, i o n :: n - « «я • г) міч К о м 

Il СО ТІ (Я M 
•з a 
П « й 

| s L ï tt M 

i l 
і Л Я 

I I 
о. о <u Єн 

ІЗ со : J H 

' ' ї ї I 2 CO • • 
l"(CM 

Лс 

1-Ю 

88 » • 
Н.Э н и 

• • 03СЭ Mt>J 



12 

Тренировочные средства и методы специализированного этапа 

отличались от средств и методов этапа фундаментальной подготов-

ки более узкой направленностью, что достигалось снижением объе -

ма сиециалыю-подготовителышх и, особенно, общеразвиваюцих уп -

ражнений. 

Как мккроцкклн, так и занятия в отдельности на специализи-

рованном этапе подготовки носили сопряженный характер о ярко вы-

раженной технико-тактической направленностью. Тренировочные з а -

нятия на этом этапе строились преимущественно на основе модели 

"Т" (тактико-технической подготовки) и модели "К" (таблица 2 ) . 

В качестве критериев эффективности Предлагаемой системы 

планирования тренировочных нагрузок использовались тесты специ-

альной физической подготовленности и оценки соревновательной д е -

ятельности игроков в контрольных играх. Предварительно для под-

готовки к соревноваш1ям "Предолимпийская неделя" в Монреале на 

основе данных специального тестирования и экспертных оценок т р е -

неров било отобрано 14 кандидатов в сборную команду СССР. 

В начале, конце эксперимента, а также в конце этапа фунда-

ментальной подготовки проводилось тестирование специальной фи-

зической подготовленности спортсменов. Результаты тестирования 

свидетельствуют, что ка всех этапах эксперимента наблюдалось 

улучшение показателей физической подготовленности спортсменов. 

В итоге результаты в беге на 30 м улучшались с 4 ,28*0 ,03 до 

.4 ,21*0,03 с е к . , в беге на 30 м с ведением мяча - о 4 ,36*0 ,04 

до <±,28*0,03 с е к . , в комплексном упражнении - с 2 6 , 9 * 0 , 7 до 

2 5 , 6 * 0 , 7 с е к . , в тройном прыжке с места - с 7 ,96*0 ,13 до 8 ,16* 

0 , 1 3 см, в прыжке вверх с места - с 68 ,6*1 ,9 до 7 5 , 6 * 1 , 8 см 
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(Р < 0 , 0 5 ) . 

Б результате применения указанной системи планирования тре -

нировочных нагрузок, результативность бросков в последующих 

контрольних играх-возросла с 42,0*5,2/2 до 60 ,8*6 ,0 / ' (Р -^0 ,05 ) . 

дальнейшее успешное выступление команды на важнейших и 

главных соревнованиях года подтвердили эффективность органи-

зации учебно-тренировочного процесса в предсоревновательном 

периоде подготовки. 

Исследование а У>ЄКТУШССТИ разработанной дротами 
плаїшроваїмя тренировочных ПОГРУЗОК В период под-
готовки С--ОІ но'' ко;ім::ди СССР по ivu:,...6o.r,r к Х Д 
Олимпийским игра?.; 

Лоло::штельіш.". результат продц уінеію этапа исследований 

дал игл основание планировать подготовку сборной команды СССР к 
Олимпийским играм в Монреале по той « с схеме, расширив при это« 

задачи исследований. 

Период подготовка к О л п ю Г о к м і я граи иро.'должалоя 3 и - н м т 
1У0 дней) и таіс-f,- был разделен на два этана - этап ф у н » у д е -
тальной подготовки, продолжавшиеся СО дней, и этап снецполнзи-
рованной подготовки, длительностью 30 дней. 

Этап фундаментальной подготовки состоял :.з гикроциглоп со 

структурой 4 Л и 3x1, а этил еисю&'с:а;:ртвашпС подготовки вклю-

чал ип:; о:,!:;:лы со структурой'ЗхІ и 2x1. В г о д о к из ш и решались 

задачи в поисковом влеяерипеито. 

" с о л о , д о ш е л были направлены на выявление влияния предло-

женной методики їрслі'ровки па: 

- э ектнапэсть ярово ї ! деятельности; 
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- совершенствование основних двигательных качеств, опреде-

ляющих игровую деятельность гандболистов; 

- основные, ведущие функциональные системы организма спорт-

оменов. 

Для решения первых двух задач использовались применяемые 

в цредыду: м разделе методы исследования. Третья задача реша-

лась с использованием методик с ейомо т ремо рографии и тонусогра-

фии, электрокардиографии, функциональных проб сердечно-сосудис-

той системы С 15-СекуНДНЫМ бегом, ПУЛЬСОМЄТрИИ И теста Р^С^уд. 

В ходе данного этана исследовании,нам казалось ванным опреде-

лить реакцию ведущих функциональных систем организма на физи-

ческие нагрузки отдельных :,зшрециклов. Так, у і'руппн из в о с ь -

ми спортсменов регистрировалась электрокардиограмма до и после 

третьей тренировки и утром следующего дня. Кроме т о г о , у I I 

спортсменов в течение всего микроцикла определялись частота 

сердечных сокращений, артериальное давление и тремор дважды 

в день - утром и сразу после третьей тренировки. Выборочно у 

пяти спортсменов по той же программе исследовалась реакция 

сердечно-сосудистоі: системы на функциональную пробу ( 1 5 - с е -

кундный б е г ) . 

В таблице 3 приведены данные специальной физической под-

готовленности и общей работоспособности спортсменов в начале 

и в конце фундаментального этапа, а также в конце специализи-

рованного этапа подготовки. 
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Обсуждение результатов исследовании 

В ходе первого не, агогнческого эксперимента впервые прове-

рялась а <1>ектиииость предлагаемой нами системи шіаїшровашія тре-

ішровочннх нагрузок в период подготовки к ответственным соревно-

вшшям. Эта система сложилась в результате обобщения данных спе-

циальной литературы, современно!'; спортивной практики и, в боль-

шок степени, собственного практического опита тренера команды 

высшем ЛИГИ и сборной команди страны. 

Применение в тренировочном процессе гандболистов сборной 

команды страны моделей уроков "Р" , "К" и "Т" , допускающих опе-

ративный контроль за целенаправленный воздействием упражнений 

по частоте сердечных сокращений, позволило, с одной стороны, в 

значительной степени объективизировать этот процесс, а о другой 

стороны - повысить его адективность. 

Отметим, что показатели игровой деятельности ведуидах команд 

мира в то время бшш следуіацие: сборная ГдР - средняя результа-

тивность бросков - 5 7 , п р и среднем количестве потерь за игру 

6 , 5 ; у сборной І)РГ результативность бросков - 55,4^, при коли-

честве потерь - 7 . Эти данные значительно превосходили показа-

тель »ІДШЄІІ команды в начале эксперимента. 

Анализ диншликя уровня (физических качеств гандболистов в 

ходе эксперимента, позволяет сделать заключение, что статисти-

чески , остоверные СДВИГИ ПО К0І.ІІІНД8 ь целом обнаружены только 

ь одном тесте - прыдке сверх с места, хотя тенденция к улучше-

нию зарегистрировала у всех спортсменов без исключ ния. Это о б -

стоятельство, очевидно, обменяется высокой квалм.1 икацией исіш-
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туемых, достигших некоторых оптимальных для себя показателей 

физической подготовленности. 

В результате оценки в контрольных играх игровой деятель-

ности спортсменов в конце эксперимента получены данные, к о т о -

рые, с нашей точки зрения, свидетельствуют о безусловной раци-

ональности предлагаемой системы планирования тренировочных на-

грузок на этапе подготовки к ответственны.! соревнованиям. Сдви-

ги в показателях результативности бросков по воротам и количест-

ва ошибок, произошедшие за время эксперимента, статистически д о -

стоверны ( Р < 0 , 0 5 . ) , В результате применения предлагаемой методи-

ки команда вышла по этим показателям на уровень, превышающий 

лучшие зарубежные команды 5 , 0 ) . Этот вывод подтверждает-

ся и успешным выступлением команды на "Предолимпийской неделе" 

в Монреале. 

В ходе второго педагогического эксперимента предлагаемая 

система планирования тренировочных нагрузок апробировалась в у с -

ловиях подготовки к ответственнейшим соревнованиям - Олимпийским 

играм в Монреале. В отличие от первого эксперимента, программа 

исследований была значительно расширена за счет использования 

ряда медико-биологических методик о целью оцегаш функционально-

го состояния спортсменов. Кроме т о г о , на этапе специализирован-

ной подготовки команда принимала участие в контрольных соревно-

ваниях. 

В начале, середине и конце эксперимента проведено тестиро-

в а т ь спортсменов с целью определения уровня их специальной фи-

зической подготовленности и обп'.е:". работоспособности. 

Данные специальной физической подготовленности и общей р а -
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ботоспособности исследуемых спортсменов, зарегистрированные на 

этапе фундаментальной подготовки, бшш на уровне, соответствую-

щем спортсменам высокого класса, но допускающем возможности их 

совершенствования. 

Конец этапа фундаментальной подготовки характеризуетзя по-

вышением общей работоспособности спортсменов с 18,3 до 20,4 

кгм/мин. /кг . Эти изменения, по нашему мнению, обусловлены преи-

мущественно применяемыми в этот период средстшми и методами тре -

нировки, которые проводились преимущественно в режиме " Р " , спо -

собствующем повышению этого качества. 

Аналогичные, но менее значимые данные получены и в резуль-

тате педагогического тестирования, проведенного в конце фунда-

ментального этапа подготовки. Более зішчительного повышения 

этих показателей мы не могли получить в силу т о г о , что исследо-

вался контингент спортсменов высокой квалиьикании, начальные МаН-

ные которых уже находились на достаточно высоком уронне. 

Предложенная система тренировочных нгігрузок не ві/зинала не-

благоприятных с;,вигов в ведущих функциональных системах организ-

ма. Так, наблюдаемые нами изменения в данных ЭКГ после трениров-

ки и в период восстановления, надо полагать, отражают максималь-

ное использование функциональаых резервов сердца к выраженное фи-

зиологическое утомление в результате выполнения интенсивных И про 

додлительных тренировочных нагрузок. То положение, что основные 

показатели после нагрузки били значительны, а через 14 часов близ 

ки к исходны;.: данным, говорит о том, что исследуемая физическая 

нагрузка была остаточной, чтобы вызвать необходимув степень функ 

ццональных и метаболических изменений в сердце, однако не чрез-

мерной, веду. ;е:і к перенапря::ению миокарда. 
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Динамика пульса и артериалыюго давления исследуемых спорт -

сменов в течение одного микроцккла (как по средним, так и ин-

дивидуальным данным) также свидетельствует о том, что трениро-

вочные нагрузки вызывали должные функциональные изменения в ССС. 

Результаты обследований спортсменов с использованием функ-

ционально;" фобы CGC показали, что , как в исходном состоянии, 

так и утром в последующие дни реакция ССС на функциональную 

пробу протекала по нормотоническому типу, что свидетельствова-

ло о вполне удовлетворительной переносимости спортсменами т р е -

нировочных нагрузок. 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что исследуемый 

микроцикл в период фундаментальной подготовки не вызывал небла-

гоприятных сдвигов в функциональном состоянии ССС. 

Надо; анализировались также амплитуда и частота тремора.Ре-

зультаты обследований свидетельствуют о том, что исходные пока-

затели частоты и амплитуды тремора били в пределах физиологичес-

ких и соответствовали данным, полученным исследователями на 

представителях других видов спорта, а их динамика в тренировоч-

ном микроцикле подтверждала соответствие тренировочной нагрузки 

функциональным возможностям организма спортсмена. 

В целом можно сделать в: ;во„ о том, что учебно-тренировоч-

иея работа на отапе фундаментальной подготовки отвечала главной 

целя - повышению общего уровня фушгЩТОНПЛЫчНХ ВОЗГ.О.лНОСТей о р -

ганизма и развитии 'кэьческсх качеств спортсменов - гандболис-

тов вгкокой квалификации. 

ДрЛшгшка тренг'роючных uaip.vsort на этапе с ; >:-.^зпрован-

ной подготогеш v> сравнению с этапом ;дчдалейт; •; йо.чготов-
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ки характеризовалась саюхецием « х объема и стабилизацией .интен-

сивности. 

Анализ экспериментальных данных на этом этапе подготовке 

позволяет сделать вывод о том, что наибольшую нагрузку из всех 

изучаемых функциональных систем в этом мшсроцикл§ получала 

нсрвно-шйечная система. В целом предл\гш.а2Э тренировочные на-

грузки успешно переносились олортсмонамк и не виашдда патоло-

гических изменит" состояния их организма.. 

II;» оценке уровня обще!' работоспособности (таблица 3) и с -

пытуемых в конце эксперимента но сравнен™ с концом фундамен-

тального этапа обнаружено некоторое снижение показателей теста 

Р ^ С Г / ^ д о 10 ,9*0 ,3 кгм/мип. /кг ) . Общеизвестно доложенпо, что 

общая физическая работоспособность организма развивается на тех 

этапах подготовки, где используются большие по объему и относи-

тельно высокие по интенсивности физические нагрузки. На этапе 

же предсоревновательной подготовки, тренировки сборной команды 

СССР проходили в режимах "К" и " Г " , которые не способствовали 

повышению аэробно!! производительности, лежащей в оснод-9 общей 

работоспособности. Спортивные результаты при этом должны были 

повышаться в основной за счет совершенствования технико-такти-

ческого мастерства и некоторых двигательных качеств,, что и о т -

мечено но данным педагогического тестирования (таблица 3 ) . 

'Ласин образом, полученные нами данные позволяют утверж-

дать , что в результате использования в ход;, эксперимента с п е -

циально разработ; . но ! системы планирован!"' тренировочных нагру-

зок с использованием моделе,'! уроков "Р" , "1С" и "Т" у игроков 

экспериментально. грум;ш удалое* постигнуть оптимального с о с т о -

яния Be.iyi.uix ууипщюналышх систем организма, уровня общей ра -
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Таблица 3 . 

РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТИРОВАНИЯ ГАНДБОЛИСТОВ - КАНДИ-
ДАТОВ В СБОРНУЮ КОМАНДУ СССР В ПЕРИОД подго -
товки к о ж ж п с ю и КГРАГЛ 1976 ГОДА 

Наименование Начало фун- Конец йунда- Конец этапа Достоверность 
теста даменталь- ментального специализи- различии 

ного этапа этапа подго- рованной 
подготовки товки подготовки 

Бег 30 м ( сек ) 4 ,30±0,03 4 ,23*0 ,02 4 ,15*0 ,04 Р < 0 , 0 5 

Ведение ш ч а 

30 М (сек) 4 ,39±0,04 4 ,33*0 ,03 4 ,24*0 ,05 Р < 0 ,05 

Комплексное 
упражнение 26 ,9±0 ,6 26 ,4±0 ,7 25 ,8±0 ,6 Р < 0 ,05 
( сек ) 
Тройной при- , 
жок с места 7 ,94±0 ,14 8 ,02*0 ,10 8 ,22*0 ,13 Р < 0 ,05 
(м) 

с Р ™ с ? а Е ! с м ) 6 8 , 1 * 1 , 9 76 ,3±1 ,3 79 ,0±1 ,8 Р < 0 , 0 5 

О а ' а . / к г ) » . 3 * 0 . 6 20 ,4±0 ,9 18 ,9±0 ,7 Р < 0 ,05 
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ботоспособности и специальных физических качеств . Этот вывод 

подтверждается результатами оценки игровой деятельности спорт -

сменов в контрольных играх, где средняя результативность бросков 

достигла С 2 , 0 ' , а количество ошибок снизилось до 5 , 0 , что пре-

восходимо дашше лучших команд мира. 

Однако лучшим подтверждением рациональности подготовки 

гандболистов экспериментальной грунт , явились, с нишеіі ТОЧКИ 

зрения, победа сборноі! команды СССР, в которую входило большин-

ство исследуем:« спортсменов,па XXI Олимпийских играх в Монреа-

л е . При этом средняя результативность бросков по всем играм с о -

ставила 71,1,5 (при плане 0 4 ; ' ) , и в финальной игре против с б о р -

ной Румынии - и'Л,2%. 

в и в о д и 

1 . Анализ и обобщение данных специально;'! литературы и пе-

редового спо,отивного опыта позіюлі:л:і (изработа л> методику пла-

нирования тренировочных нагрузок висококвали .ициропаппых і 'апд-

бОЛИСТОВ В ЗаКЛХіЧИТСЛЬВОМ периоде ІЮ&ГОЇОЛКИ к основным с о р е в -

нованиям. 

2 . Па этапе фундомо ітгльноіі подготовки рациошишю исполь-

зовать треі.::гоь «чине шчроиислн со структурой 4x1 и 3x1, на э т а -
ьч, 

па спецпалізированной подготовки - со структурой '3x1 и 2x1, с 

трехразовыми тренировка, иі в день. 

3 . Целенаправленное совершенствование основній двигатель-

ных качеств гандболистов шсокой квалификации с одновременным 
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развитием тактико-технических навыков наиболее э^йектявно при 

планировании тренировочного процесса с использованием моделей 

занятий з режимах "Р" , "К" и "Т" , преимущественно развиваидах 

обсс/ю и cneunaibHyra вннослггость (модель " Р " ) , скорость , силу 

и нрьтучесть (модель ".С"), технико-тактическое мастерство ( п е -

дель " г ; . 

4 . В ходе первого педагогического эксперимента предлагае-

мая методика планирования тренировочных нагрузок высококвалифи-

цированных гандболистов успешно апроби розана в условиях подго-

товки сборной команды СССР к "Предолимпийской неделе" в Монре-

але. Средняя результативность бросков по воротам в контрольных 

играх повысилась от 42,0 до 00 ,8$ , а среднее количество потерь 

мяча за игру снизилось с 15,2 до 5 , 8 . 

5 . В ходе второго пе агогического эксперимента исследовано 

влияние предлагаемых тренировочных нагрузок на ведущие системы 

организма гандболистов высокой квалификации. 

На фундаментальном этапе подготовки тренировочные нагруз-

ки модели "Р" при полном их объеме ("ударные нагрузки") вызыва-

ли зпатателыше пзмепеюш в фухкциональннх системах организма и 

особзпно в сер^очно-сосудисто.': спстеме. Динамика пмплптуды и 

частоты тремора свидетельствовали о воссталоглсшш центральной 

нервной л нервно-1.а!шеч:Ю:1 систем 1С началу тренпровочпшг нагру-

зок следущено , л я . В целом предаояешюо распродолегпе трениро-

вочных нагрузо:: i. ::;кро: ' тле и-? шзаиало к его концу стиествеп-

Jioro ютг/.-пговшшя угом 'ешш. 

'fpeur.I-ол -г-:из I , - г р у з к и В :." п:оц":;:;с спежпатазпро.-лкного 
Щ'..ПР. годготовхи! пе вкзых-лл" столь 'ст:.üi :• :: пз; . ;.-?:ÜU В 
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изучавшие функциональных спстсы.ах. Через 14 часов ,;се показатели, 

характорпзуі «оие состояние сердечно-сосудистой, центральной нерв-

ноі! и норшо-мшечной систем достигали исходных величин. 

в. В результате использования предложенных средств и ме-

тодов тренировки в ходе эксперимента отмечены положительные из -

менения по всем показателям специальной физической подготовлен-

ности и общей работоспособности. Наиболши'1 прирост результатов 

наблюдался к тостах : бег 30 м - с 4,30*1),03 до 4 ,15*0,04 сек . 

(Р*4 0 , 0 : , ) , бег 30 м с ведением мяча - с 4 ,39*0,04 до 4 ,24*0,05 

с ек . ( Р < 0 , 0 5 ) , прыжок вверх с места - с 68 ,1*1 ,9 ;о 79 ,0*1 ,0 

си ( Р < 0 , 0 5 ) . 

Общая {іаботоснособность спортсменов на этапе фундаменталь-

ной подготовки повысилась с 18 ,3*0 ,5 до 20 ,4*0 ,9 кгм/мин. /кг , а 

на этапе; специализированно!' подготовки снизилась до 18 ,9*0 ,7 

кгм/мин. /кг . 

7 . В конце второго педагогического эксперимента показатели 

соревновательной деятельности спортсменов произошли уровень меж-

дународных стандартов. Средішя результативность біюсков по воро-

там в консольних играх достигла £2,0?», а среднее количество по -

терь мяча снизилось о 5 , і . З пекти...юсть предлагаемо" методики 

плашіроь&пся подтвердила победа сборной команды СССР, в которую 

входило большинство испытуемых спортсменов, на XXI Олимпийских 

играх в ..Іонреале, іде средняя ре.т .'.тативпость бросков составля-

ла 71,1:'; (при плане С4',1) но всем играм и £3 ,2? - в финальной иг -

ре протчн сборной команды Гупишш. 



25 

ПУТИ віівдршн ПОЛУЧЕНИЮ РЕЗУЛЬТАТОВ В ПРАКТИКУ 

Результаты исследований и разработанные пі>актические J « K O -

мендации использовались: 

- при подготовке сборной команди СССР по гандболу /мужчины/ 

к международным соревнованиям "Предолимпийская неделя" / 1 9 7 0 г . / , 

XXI Олимпия,.;, первенству мира 1970 г . и другим крупневшим с о -

ревнованиям за период I975-IS79 г г . ; 

- в докладах на научно-методических конференциях и совеща-

ниях тренеров высшей лиги п период 1975-1979 г г . 

Результаты исследований целесообразно использовать при под-

готорке спортсменов по другим ситуационным видам спорта. 
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