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ОТ АВТОРОВ

Это учебное пособие предназначено для тренеров и студентов
специализированных учебных заведений, занимающихся и инте-
ресующихся гандболом. Надеемся, что излагаемый нами материал
будет интересен представителям и иных видов спорта. Нами разра-
ботана методика подготовки гандболистов, неразрывно связанная
с анатомическими, физиологическими и психологическими осо-
бенностями детей младшего, среднего и старшего школьного воз-
раста. Мы убеждены, что обучение элементам техники гандбола
должно базироваться на глубоком знании анатомо-физиологичес-
кого строения организма ребенка и психологии детского возраста.

Естественно, наша концепция подготовки гандболистов воз-
никла не на пустом месте: при ее разработке мы опирались на труды
А. М. Иващенко, Е. И. Ивахина, В. Я. Игнатьевой и других приз-
нанных специалистов, творчески переосмыслив некоторые их идеи
в ходе собственных теоретических изысканий и собственного прак-
тического опыта – как игрового, так и тренерско-педагогического.

Данное учебное пособие подготовили кандидат педагогичес-
ких наук, кандидат в мастера спорта по гандболу А. П. Попович
(главы 7–9), доцент кафедры физического воспитания УрФУ, мастер
спорта, игрок сборной России по гандболу в 1970–1980 гг. Г. И. Ме-
хович (глава 5), старшие преподаватели кафедры физического вос-
питания УрФУ, кандидаты в мастера спорта по гандболу Т. А. Ко-
ломийчук и Е. А. Гончарова (главы 13 и 14) и доцент кафедры фи-
зического воспитания УрФУ, мастер спорта международного класса,
олимпийская чемпионка С. Д. Кунышева (глава 4). Введение и главы
1–3, 6, 10–12 – плод совместного творчества авторского коллектива.

Надеемся, что предлагаемое нами пособие позволит воспиты-
вать гандболистов самого высокого уровня, не форсировать под-
готовку юных дарований в угоду сиюминутному результату, а шаг
за шагом вести их к покорению спортивных вершин.
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ВВЕДЕНИЕ

Одной из важнейших составляющих в работе тренера являет-
ся отбор воспитанников для обучения, умение увидеть в ребенке
задатки перспективного спортсмена (в нашем случае – гандболис-
та). Как показывает практика, вероятность достижения юным спорт-
сменом успехов в будущем зависит, с одной стороны, от высокого
уровня развития его физических качеств на момент начала подго-
товки, а с другой – от сохранности темпов их совершенствования
на протяжении всей спортивной карьеры. Именно поэтому очень
важно получить объективные исходные данные о потенциале по-
допечного, только в таком случае возможен надежный прогноз его
спортивных успехов. Нередко двигательная одаренность проявля-
ется в каком-либо одном качестве, гандбол же требует гармонич-
ного физического развития спортсмена.

Одним из стандартных критериев отбора может служить при-
рост результатов за первые полтора года занятий. По истечении
этого времени уменьшается опасность отсева перспективных
спортсменов.

Темпы прироста показателей можно определить по формуле
J. Bredy (Дж. Брэди):

100 × ( 1 – 2)= ,
0,5× ( 1 – 2) × %

V VW
V V

где W – темпы прироста; V1 и V2 – исходный и конечный результат
в испытании соответственно.

О двигательной обучаемости, напрямую связанной с таким ка-
чеством, как координация, можно судить по времени, которое по-
требовалось занимающемуся для овладения тем или иным навы-
ком или техническим приемом, но при этом следует учитывать
подбор средств, применяемых при разучивании техники.
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О перспективности юного гандболиста говорят и медико-био-
логические показатели:

а) состояние здоровья;
б) биологический возраст;
в) морфологические характеристики;
г) функциональные и сенсорные возможности организма;
д) индивидуальные особенности высшей нервной деятельности.
Учет данных о здоровье детей и функциональном состоянии раз-

личных органов и систем их организма позволяет своевременно вы-
являть отклонения, которые (без врачебного вмешательства) могут
усугубиться при больших физических нагрузках в ходе тренировок.

На первом этапе определения спортивной пригодности ребен-
ка проводится медицинская экспертиза. Существует ряд заболева-
ний и патологических состояний, являющихся основанием для от-
каза в приеме в детско-юношескую спортивную школу. К числу
абсолютных противопоказаний относятся врожденные и приобре-
тенные пороки сердца, гипертоническая болезнь, многие формы
ЛОР-патологии и другие заболевания.

Оценку биологической зрелости, характеризующей биологи-
ческий возраст юного спортсмена, следует проводить комплексно.
Биологический возраст связан с морфологическими и функциональ-
ными данными. Раннее появление признаков полового созревания
(оволосение лобка, подмышечных впадин, увеличение молочных
желез) свидетельствует о высоких темпах биологического созре-
вания, что, безусловно, будет сказываться на результатах ребенка,
особенно на начальных этапах спортивной карьеры.

Акцент на детей-акселератов при спортивном отборе не всег-
да целесообразен. Нередко дети с замедленными темпами индиви-
дуального развития потенциально более способны, но у них сенси-
тивный период наступает позже.

Для диагностики биологического возраста детей и подростков
чаще всего используют следующие показатели: развитие зубов,
наличие первичных и вторичных половых признаков, сроки осси-
фикации костей, строение капилляров ногтевого ложа, величина
экскреции 17-КС и другие.
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Один из важнейших компонентов успешности спортсмена –
его морфологические особенности. Поэтому тренеру крайне необ-
ходимы такие данные, как длина и масса тела подопечного, длина
ног, рук, обхват бедер, голеней, размеры грудной клетки и другие
характеристики конституции тела. Кроме того, для более точной
оценки предрасположенности ребенка к спортивным занятиям
нужно учитывать силовые показатели отдельных групп мышц, гиб-
кость и подвижность суставов. Требуется также обязательно опреде-
лить соматический тип ребенка на основе генетических факторов.
Считается, что детей, относящихся к микросоматическому типу,
следует ориентировать на занятия гимнастикой, лыжным спортом,
боксом, борьбой (легкие весовые категории). Детей макросомати-
ческого типа целесообразно отбирать для занятий гандболом, бас-
кетболом, волейболом, греблей, легкой атлетикой (метания, прыж-
ки в высоту).

Физиологические показатели для спортивной ориентации и от-
бора детей пока еще плохо разработаны, особенно это касается от-
бора для игровых видов спорта. Можно отметить достижения
лишь в разработке критериев для тех видов спорта, что связаны
с выносливостью, силой, быстротой, в отношении же  дисциплин,
требующих комплексного проявления физических качеств, трене-
ры сталкиваются с определенными трудностями.

При отборе и спортивной ориентации детей следует учитывать
соотношение белых (быстрых) и красных (медленных) мышечных
волокон. Так, при отборе бегунов на длинные дистанции следует
отдавать предпочтение подросткам, имеющим в мышцах 60–70 %
красных мышечных волокон, поскольку на них падает основная
нагрузка. У выдающихся спринтеров, наоборот, большую часть мы-
шечной массы (60–70 %) составляют белые волокна.

Типологические особенности нервной деятельности имеют
при отборе особое значение, ибо они практически не поддаются
корректировке, но при этом в значительной степени предопреде-
ляют спортивные успехи.

Дети с возбудимой, сильной, уравновешенной, подвижной
нервной системой легко овладевают техникой движений, успешно
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решают двигательные задачи. Однако быстрое достижение спортив-
ных успехов может вызвать у ребят с таким типом нервной дея-
тельности потерю интереса к самосовершенствованию. Форми-
рование двигательных навыков у них затруднено.

Дети с сильной, уравновешенной, малоподвижной нервной сис-
темой сравнительно медленно овладевают сложными по координа-
ции движениями, но неоднократное их повторение не снижает
у них интереса к занятиям, что способствует формированию устой-
чивых навыков.

Для детей сильного, возбудимого, безудержного типа овладение
сложными формами движений не представляет труда. Но из-за повы-
шенной возбудимости такие дети нетерпеливы, суетливы. Не овла-
дев одним движением, они переходят к новому.

У детей с пониженной возбудимостью, слабостью нервной
системы даже высокоэмоциональные занятия физическими уп-
ражнениями (игры, единоборства) не вызывают интереса. Для них
предпочтительны виды спортивной деятельности со сравнительно
небогатым техническим арсеналом, требующие неторопливого
принятия решения.

Итак, еще раз повторим, что одной из важнейших составляю-
щих в работе тренера является отбор воспитанников с учетом их
возрастных и индивидуальных особенностей. Этому вопросу по-
священы три первые главы пособия.

В четвертой главе анализируется соревновательная деятель-
ность гандболистов, рассматриваются необходимые игрокам спо-
собности, умения, навыки и личностные свойства, а также требо-
вания к функциональным возможностям их организма.

В пятой главе рассказывается о современных требованиях к спе-
циалисту по гандболу.

В связи с тем, что терминологический аппарат рассматривае-
мой в пособии спортивной дисциплины окончательно еще не вы-
работан, в шестой главе приведен перечень терминов, которыми
оперируют тренеры высшей квалификации.

В седьмой – девятой главах освещаются техника и тактика
игры в гандбол, рассказывается об обучении игроков различных



амплуа и об их технической подготовке, которая может использо-
ваться как критерий отбора на более поздних этапах тренировоч-
ного процесса.

В десятой – двенадцатой главах авторы описывают апробиро-
ванные ими на практике игры и упражнения для гандболистов раз-
личных амплуа, подчеркивая тем самым значение корригирующих
методов в обучении и воспитании и полевых игроков, и вратарей.

Как для начального отбора, так и для отслеживания динамики
спортивного роста подопечных тренеру нужна информация об их
физических качествах. Тесты для оценки данных качеств приведе-
ны в тринадцатой главе. А в четырнадцатой опубликованы материа-
лы для тестового контроля теоретических знаний спортсменов.
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1. АНАТОМО-ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ
ШКОЛЬНИКОВ МЛАДШЕГО, ПОДРОСТКОВОГО

И ЮНОШЕСКОГО ВОЗРАСТА

1.1. Младший школьный возраст

У детей от 7 до 11–12 лет ежегодная прибавка в росте состав-
ляет в среднем 5 см, вес же увеличивается на 2–2,5 кг, а за весь
этот период – в среднем на 18 кг.

Заметно расширяется окружность грудной клетки (до 64 см),
а ее форма становится более приспособленной к обеспечению функ-
ции дыхания. Следует, однако, отметить, что вследствие слабости
дыхательных мышц функция эта несовершенна: дыхание младше-
го школьника относительно учащенное и поверхностное, а в вы-
дыхаемом воздухе – только 2 % углекислоты против 4 % у взросло-
го человека.

Соотношение массы сердца и массы тела приближается к соот-
ношению у взрослого человека: 4 г на 1 кг тела, но пульс остается
учащенным (до 84–90 ударов в минуту против 70–72 у взрослого),
поэтому снабжение тканей организма кровью происходит почти
в 2 раза интенсивнее (за счет ускоренного кругооборота крови).
Сердце младших школьников лучше справляется с данной рабо-
той, чем сердце представителей  предыдущего и последующего
возраста, так как просвет артерий у 7–12-летних более широк.
При этом данный орган продолжает оставаться легко возбудимым,
в его работе нередко наблюдается аритмия под влиянием различ-
ных (иногда весьма незначительных) внешних воздействий, что тре-
бует от тренера тщательного планирования тренировочных нагрузок.

Кровь содержит меньшее по сравнению с кровью взрослых ко-
личество гемоглобина (от 70 до 74 % против 80 %).

Мышцы у детей этого возраста еще слабы, особенно спинные,
и не в состоянии длительно поддерживать тело в правильном
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положении, т. е. возможно искривление позвоночника. Правда,
мышечная система у учащихся младших классов способна к ин-
тенсивному развитию, что находит свое выражение в увеличении
как объема мышц, так и мышечной силы, но развитие это должно
происходить планомерно, а не в связи с чрезмерным количеством
движений и мышечной работы.

Кости скелета, особенно позвоночника, тоже пока еще слабы
и высокоподатливы внешним воздействиям. Именно поэтому у млад-
ших школьников нередко развивается сколиоз, что, в свою очередь,
приводит к задержке развития грудной клетки, к нарушениям ра-
боты сердца и легких, уменьшению жизненной емкости последних.

Итак, организм ребенка этой возрастной категории еще не при-
способлен к статической нагрузке. Соответственно младшим школь-
никам необходимы повседневные систематические физические уп-
ражнения. И, конечно, обязательным требованием является проведе-
ние физкультпауз и физкультминуток даже во время уроков, о чем
учителя-предметники часто забывают.

Остается отметить, что к 8–9 годам у ребенка заканчивается
анатомическое формирование структуры головного мозга, однако
в функциональном отношении мозг развит пока еще слабо. Функ-
циональное его развитие происходит под влиянием учебных заня-
тий, требующих длительного напряжения внимания, сосредото-
ченной умственной работы, заучивания и удерживания в памяти
обширного материала. В связи с этим усиливаются процессы воз-
буждения и торможения, улучшаются процессы дифференциров-
ки и постепенно возрастает роль второй сигнальной системы, хотя
и первая сигнальная система у младших школьников сохраняет свое
весьма важное значение, что требует методически грамотного при-
менения наглядных методов обучения.

1.2. Подростковый (средний школьный) возраст

У подростков (детей от 11–12 до 14–15 лет) активизируется
рост опорно-двигательного аппарата, т. е. интенсивно увеличива-
ется длина тела, особенно конечностей. При этом формирование
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скелета происходит неравномерно, и установившиеся в предыду-
щем возрасте пропорции тела изменяются: в то время как кости
позвоночника и конечностей растут быстрыми темпами, рост груд-
ной клетки замедляется, и она становится очень узкой. Подросток
выглядит худощавым, у него наблюдается диспропорция в развитии
мышц и костей: первые не успевают за ростом вторых и лишь вы-
тягиваются вследствие своей эластичности, что приводит к услож-
нению и ухудшению координации движений. Вместе с тем в пе-
риод среднего школьного возраста (период полового созревания)
у детей повышаются силовые показатели, но процесс этот еще
не сопровождается развитием мышечной выносливости; данное
расхождение нередко является причиной перенапряжения мышц.
Усиленный рост костей позвоночника, таза, конечностей может
сопровождаться нарушением их структуры и искривлением в ре-
зультате тяжелой мышечной работы, связанной с чрезмерным мы-
шечным напряжением. Все это необходимо учитывать при плани-
ровании тренировочного процесса с подростками.

Следует учитывать также и особенности сердечно-сосудистой
системы подростка: темп роста сердца опережает у него темп роста
тела; в то время как масса сердца увеличивается более чем в 2 раза,
масса тела – лишь в 1,5 раза. Возрастающая мощность сердца не со-
гласуется с теми возможностями, которые предоставляются все еще
относительно небольшими просветами артерий, в результате чего
при мышечной работе значительно повышается кровяное давле-
ние. Соответственно подросткам противопоказаны чрезмерные си-
ловые упражнения. Для школьников 11–15 лет наиболее пригодны
физические упражнения средней интенсивности при относитель-
но длительной мышечной работе (например, ходьба на лыжах
по пересеченной местности, катание на коньках и др.), а также уп-
ражнения на ловкость.

Анатомическая структура головного мозга к этому возрасту уже
сформировалась, но продолжается интенсивное функциональное
развитие центральной нервной системы, особенно коры головного
мозга. Усложняются и количественно увеличиваются ассоциатив-
ные пути между различными отделами коры, получают дальнейшее
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развитие физиологические механизмы речи, чтения и письма, в ус-
ловно-рефлекторных процессах возрастает роль второй сигнальной
системы. Плюс ко всему специфические для данного возраста осо-
бенности эндокринной деятельности накладывают на работу мозга
свой отпечаток: у подростков отмечаются повышенная возбуди-
мость, неуравновешенность нервных процессов, быстрая утомляе-
мость нервных клеток и вследствие этого происходит резкая, кажу-
щаяся немотивированной, смена настроения и поведения. Все это
в немалой мере объясняется процессом полового созревания, кото-
рый у девочек начинается с 11–12, а у мальчиков – с 12–13 лет и за-
канчивается у девочек в среднем к 15, а у мальчиков – к 16–17 го-
дам. В период полового созревания девочки обгоняют в физичес-
ком развитии мальчиков: в 11–15 лет они и по росту, и по весовым
показателям превосходят их, хотя в младшем школьном возрасте
преимущество в этом отношении было у мальчиков. Но к 15 годам
мальчики вновь обгоняют девочек в физическом развитии и опере-
жают их в этом отношении на протяжении последующих лет.

Половое созревание организма вносит резкие изменения в его
жизнедеятельность. Половые железы являются железами смешан-
ного типа и выполняют функции, относящиеся и к внутренней,
и к внешней секреции: 1) в созревшем состоянии они вырабатыва-
ют половые клетки; 2) выделяют половые гормоны, оказывающие
очень сильное и разнообразное влияние на деятельность внутрен-
них органов. Эти функции половых желез активизируются неодно-
временно: выработка половых гормонов намного опережает выра-
ботку половых клеток. В результате задолго до половой зрелости
у подростков появляются вторичные половые признаки (увеличи-
ваются грудные железы, интенсивно откладывается жир в подкож-
ной клетчатке, происходит быстрый рост тазовых костей у девочек,
ломается голос и пробивается растительность на лице у мальчиков
и т. д.). Одновременно у подростков пробуждается половое влече-
ние, возникает интерес к сексуальным вопросам и т. п. Но поскольку
половое влечение и возбуждение манифестируют раньше полового
созревания, резко нарушается внутреннее равновесие организма,
что сказывается на поведении подростка. В переходном возрасте
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дети нуждаются в особо внимательном педагогическим руководстве,
в переключении их бурно растущей энергии на интенсивную ин-
теллектуальную работу, занятия искусством, на активное участие
в общественной жизни и в производительном труде и т. д. При от-
сутствии сдерживающих факторов половое влечение может при-
нимать у подростков вредные для их здоровья и психики формы
(привести, скажем, к онанизму). К концу этого возрастного перио-
да гормоны половых желез начинают угнетать деятельность гипофи-
за и щитовидной железы, ранее стимулировавших рост организма.

1.3. Юношеский (старший школьный) возраст

Юношеским считается возраст от 14–15 до 17–18 лет. Начало
этого возраста совпадает с окончанием процесса полового созре-
вания (пубертатного периода).

В постпубертате темпы роста тела замедляются, зато увеличи-
вается прирост в весе, в силу чего к концу данного периода по про-
порциям и внешнему виду старшеклассники постепенно прибли-
жаются к взрослым. Окостенение скелета все еще продолжается
(оно заканчивается к 24–25 годам), но мышцы составляют уже
43–44 % массы тела, отмечается большой рост мышечной силы и
выносливости, улучшается координация движений.

Соотношение массы сердца и кровеносных сосудов приходит
в норму, частота пульса и высота кровяного давления вплотную
приближаются к нормам взрослых, работа сердца становится более
устойчивой. Заканчивается развитие центральной нервной систе-
мы, достигает высокого совершенства вторая сигнальная система.

Старшеклассникам доступны уже все виды силовых упражне-
ний и упражнений на выносливость, они без вреда для себя могут
участвовать в соревнованиях по скоростным видам спорта.

Завершая обзор анатомо-физиологических особенностей школь-
ников младшего, подросткового и юношеского возраста, отметим, что
тренер-преподаватель должен учитывать в своей работе два важ-
ных обстоятельства.



1. Процесс телесного развития происходит непрерывно, поэто-
му нельзя установить точные сроки протекания конкретного воз-
растного периода. Кроме того, в каждом периоде у ребенка могут
наблюдаться особенности, характерные для предыдущего возрас-
та, наряду с появлением особенностей, которые получат свое раз-
витие лишь в дальнейшем.

2. Общие закономерности телесного развития переплетаются
у ребенка с индивидуальными особенностями его организма, в свя-
зи с чем возрастные рамки того или другого периода имеют доволь-
но широкий диапазон. Соответственно учет анатомо-физиологи-
ческих особенностей должен включать в себя и индивидуальные
особенности детей.
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2. ОНТОГЕНЕЗ ДЕТЕЙ
ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Индивидуальное развитие организма человека (онтогенез)
представляет собой непрерывный (от момента рождения до смер-
ти) процесс, характеризующийся существенными анатомо-физио-
логическими изменениями.

Обусловлен онтогенез влиянием наследственных факторов и оп-
ределяется генетической программой. Генетическая программа ин-
дивидуального развития организма реализуется в условиях окру-
жающей среды. На каждом этапе онтогенеза – свое соотношение
влияния генетической информации и окружающей среды. Так, на ор-
ганизм дошкольника среда влияет неизмеримо сильнее, чем на орга-
низм школьника, поэтому экологический фактор играет огромную
роль в формировании физического состояния и здоровья ребенка.
Мы не случайно начали именно с этой информации: экологичес-
кие проблемы, имеющиеся в том или ином регионе, следует обяза-
тельно учитывать при построении тренировочного процесса с детьми.

Рост и анатомо-физиологическое развитие органов и систем
ребенка происходят гетерохронно. Так, морфологически головной
и спинной мозг наиболее интенсивно растут в первые годы жизни
человека и достигают окончательных размеров у детей 10–12 лет.
Формирование же половых органов до 11–12 лет происходит отно-
сительно медленно, а в 12–14 лет – быстро.

В ходе онтогенеза соотношение между процессами ассимиля-
ции и диссимиляции изменяется. В период роста и формирования
организма преобладает ассимиляция. У детей происходит усилен-
ный синтез белков, что сопровождается относительно бóльшими,
чем у взрослых, энергетическими тратами и высокой двигатель-
ной активностью.

Изменяется в онтогенезе и характер нейрогуморальной регуля-
ции функций организма. Так, например, на ранних этапах преоб-
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ладают механизмы симпатической регуляции сердечно-сосудистой
системы, что проявляется в значительном повышении частоты сер-
дечных сокращений (ЧСС) в условиях относительного покоя. С воз-
растом усиливается влияние блуждающего нерва, что выражается,
в частности, в замедлении ритма сердечных сокращений.

Огромное влияние на развитие человека оказывают движение
и физические упражнения. Гиподинамия и ограничение двигатель-
ной активности (гипокинезия) отрицательно воздействуют на форми-
рование организма. Деятельность различных его систем находится
в прямой зависимости от активности скелетных мышц. Двигатель-
ная активность стимулирует обмен веществ и энергии, совершен-
ствование всех функций и систем организма и повышает его адап-
тационные возможности.

Велика роль двигательной активности и в подготовке к труду.
Осваивая новые движения, человек обучается управлять работой
мышц и совершать сложные манипуляции.

Двигательная активность способствует усвоению информации,
которая поступает из внешней среды через сенсорные системы. Эта
информация имеет значение не только для повышения физической
и умственной работоспособности, но и для становления человека
как личности, поскольку развивает его интеллектуальный потенциал.

Возрастные особенности физиологических функций и систем,
рост и формирование организма, эффективность его взаимодей-
ствия с внешней средой во многом зависят от степени и уровня
развития нервной системы, особенно от ведущего отдела, коры
больших полушарий головного мозга.

2.1. Высшая нервная деятельность

На каждом этапе своего возрастного развития дети характе-
ризуются специфическими особенностями высшей нервной дея-
тельности.

Младший школьный возраст примечателен совершенство-
ванием высшей нервной деятельности. В этот период возрастают
сила и подвижность нервных процессов и усиливается внутреннее
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торможение, в результате чего взаимодействие процессов возбуж-
дения и торможения приобретает бóльшую уравновешенность, чем
у дошкольников. Установлено, что такие виды внутреннего тор-
можения, как условное торможение и угасание, вырабатываются
у детей от 7 до 11–12 лет значительно быстрее, чем у детей 5–6 лет.
Так, условное торможение формируется у детей 5 лет после 30 не-
подкреплений, а у детей 12 лет – после 4 неподкреплений.

У детей младшего школьного возраста повышается способность
образовывать условно-рефлекторные связи. Так, у 10–12-летних
положительные условные рефлексы как на простые, так и на слож-
ные раздражители появляются остро и характеризуются значитель-
ной устойчивостью. Наряду с этим рефлекторные реакции у млад-
ших школьников часто носят разлитой характер. Это результат вы-
раженной иррадиации возбудительного процесса. Вследствие того,
что сила внутреннего торможения еще недостаточна, дифферен-
цировки у младших школьников вырабатываются труднее, чем
у взрослых. При сильных воздействиях у детей относительно быст-
ро развивается запредельное торможение.

В 10–12 лет у ребенка устанавливается частота альфа-ритма
биоэлектрической активности мозга, характерная для взрослых,
т. е. 10–12 колебаний в секунду. Вместе с тем электроэнцефало-
граммы младших школьников характеризуются значительной ва-
риабельностью, в разных областях мозга у них отмечаются замет-
ные различия в распределении частот электрической активности.

В период младшего школьного возраста у детей активно разви-
вается речевая функция, усиленно формируются мышление, спо-
собность пользоваться понятиями, абстрагированными от дей-
ствия, совершенствуются взаимосвязь первой и второй сигнальных
систем, внутренняя речь, способность обдумывать свои поступки.
Словесная информация становится более конкретной и полной. Уси-
ливаются временные связи между словами как раздражителями
и двигательной функцией, благодаря этому повышается способ-
ность к разнообразному и глубокому словесному определению сво-
их движений.

ґ
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Физическое воспитание и спортивное совершенствование
способствуют более тонкому взаимодействию сигнальных систем
и расширяют влияние речи и мышления на двигательную функцию.

Подростковый возраст совпадает с пубертатным скачком
роста и физического развития. Начало этого процесса приходится
у девочек на 11–12 лет, а у мальчиков – на 13–14 лет. Различают
три фазы, связанные с процессом полового созревания: 1-я фаза –
препубертатная, частично представленная теми изменениями, кото-
рые характерны для предшествующего периода; 2-я фаза – пубер-
татная, она выражается в усиленном половом развитии и внешнем
проявлении его признаков; 3-я фаза – постпубертатная, связанная
с завершением полового созревания и продолжающаяся в старшем
школьном возрасте.

Дети среднего школьного возраста характеризуются рядом осо-
бенностей. У подростков преобладают процессы возбуждения, за-
метно ухудшается дифференцированное торможение, условно-реф-
лекторные реакции становятся менее адекватными раздражению
и носят более выраженный, бурный характер. Отчасти этим объяс-
няется тот факт, что двигательные действия подростка нередко от-
личаются большим числом дополнительных движений, сокраще-
нием ненужных мышц, излишней закрепощенностью. У детей это-
го возраста могут наблюдаться временные трудности в образовании
условных рефлексов и дифференцировок.

Подростка отличает резко повышенная эмоциональность по-
ведения, сопровождающаяся подчас психической неустойчи-
востью – быстрым переходом от угнетения к радости и наоборот.
Подобные изменения носят временный характер и являются след-
ствием нейрогормональных сдвигов, присущих данному возраст-
ному периоду.

Как период полового созревания подростковый возраст приме-
чателен активизацией гормональной функции половых желез. На фо-
не включения половых желез во взаимодействие с гипофизом и щи-
товидной железой в организме изменяются нейроэндокринные и ней-
рогуморальные соотношения, характерные для предшествующего
периода детства.
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Переход к юношескому возрасту связан с дальнейшим совер-
шенствованием высшей нервной деятельности. Повышается уро-
вень аналитико-синтетической деятельности коры головного моз-
га, усиливается функция обобщения, возрастает роль словесных
сигналов, уменьшается латентный период реакции на словесный
раздражитель. Усиливается внутреннее торможение, нервные про-
цессы становятся более уравновешенными. Заканчивается форми-
рование электрической активности коры головного мозга, у 17–18-
летних представителей обоих полов деятельность ее является до-
статочно зрелой.

2.2. Обмен веществ и энергии

Особенность обмена веществ у детей школьного возраста сос-
тоит в том, что значительная доля образующейся энергии (бóль-
шая, чем у взрослых) идет на процессы роста и развития организ-
ма, следовательно ее источники необходимо постоянно пополнять.

Обмен белков. У детей потребность в белках выше, чем у взрос-
лых. Чем младше ребенок и чем интенсивнее у него процессы рос-
та, тем потребность в белках больше. Детям 4–7 лет на 1 кг массы
тела требуется 3,5–4 г белка, детям 8–12 лет – 3 г, детям 12–15 лет –
2–2,5 г, а взрослым – 1–1,5 г. Так как у детей синтез белков преоб-
ладает над их распадом, для растущего организма характерен поло-
жительный азотистый баланс (количество азота, вводимого с бел-
ковой пищей, превышает количество азота, выводимого с мочой).

Важно не только количество, но и качество потребляемых бел-
ков. Полноценность белков определяется наличием в них амино-
кислот, необходимых для синтеза. Большое значение имеет поступ-
ление в достаточном количестве незаменимых аминокислот. Недо-
статок белков замедляет развитие ребенка. У детей, занимающихся
спортом, особенно при значительном увеличении мышечной мас-
сы, потребность в белках повышена в 1,5–2 раза.

Обмен жиров. Жиры и жироподобные вещества играют суще-
ственную роль в процессах роста. Они нужны для морфологичес-
кого и функционального созревания нервной системы и для обра-
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зования клеточных мембран. Потребность в жирах с возрастом
изменяется. Суточная норма жиров на 1 кг веса тела составляет:
у 5–6-летних – 2,5 г, у 10–11-летних – 1,5 г, у 16–18-летних – 1 г.

При избыточном потреблении жиры могут в организме накап-
ливаться. Особенно много их депонируется при недостаточной
двигательной активности. Избыток жиров нарушает обмен веществ,
расстраивает пищеварение, отрицательно влияет на физическое
развитие. У детей обмен жиров носит неустойчивый характер.

Обмен углеводов. Для детей характерна высокая интенсив-
ность углеводного обмена. Это связано с тем, что углеводы у них
выполняют не только роль основных источников энергии, но и важ-
ную пластическую функцию, обеспечивая формирование оболочек
клеток, а также соединительной ткани. За сутки дети должны полу-
чать с пищей: в возрасте 4–7 лет – 280–300 г углеводов, в 8–13 лет –
350–370 г, в 14–17 лет – 450–470 г.

Регуляция углеводного обмена у детей менее совершенна, чем
у взрослых. Это проявляется в более медленной мобилизации угле-
водных ресурсов, а также в меньшей способности сохранять необхо-
димую интенсивность углеводного обмена при работе. Так, при на-
пряженной спортивной деятельности (бег на 500 м, кросс на 5 км)
у подростков и юношей уровень содержания сахара в крови снижа-
ется чаще, чем у взрослых. Особенно чревато развитием гипогли-
кемии выполнение длительных, монотонных упражнений. Эмо-
ционально насыщенные занятия, использование разнообразных
(преимущественно игровых) упражнений способствуют сохране-
нию у детей нормального уровня содержания сахара в крови.

Обмен воды и солей. Вода составляет около 80 % массы тела
ребенка. По мере развития организма количество воды уменьша-
ется до нормы взрослых (68–72 % от массы тела). Чем младше ре-
бенок, чем быстрее он развивается, тем выше у него потребность
в воде. Так, у детей 6 лет суточная потребность в воде составляет
100–110 г на 1 кг массы тела, у детей 14 лет – 70–85 г/кг, у 18-лет-
них – 40–50 г/кг. Несмотря на то, что относительное количество
потребляемой воды с возрастом у детей уменьшается, абсолютное
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количество увеличивается. Это связано с тем, что с возрастом уве-
личивается масса тела ребенка. Поэтому общее количество по-
требляемой в сутки воды у детей, например, 6–10 лет составляет
1,6–2 л, что меньше, чем у взрослых (2,2–2,5 л). Для детей харак-
терна повышенная гидролабильность, т. е. способность быстро те-
рять и быстро депонировать воду. Это обусловлено недостаточно
совершенной нервной и эндокринной регуляцией водного обмена.

Минеральные вещества (главным образом, кальций и фосфор)
играют большую роль в формировании костной ткани. Потребность
в них увеличивается в период усиленного роста организма, осо-
бенно в период полового созревания. У детей 6–7 лет суточная по-
требность в кальции составляет 0,3–0,5 г, а у старших школьни-
ков – примерно 1,0 г.

Для нормального развития организма важно не только абсо-
лютное количество минеральных веществ, но и их соотношение:
в суточном рационе дошкольников должно содержаться примерно
равное количество кальция и фосфора, а детям старшего возраста
фосфора требуется вдвое больше.

Растущий организм нуждается также в натрии, калии, хлоре,
железе. Однако суточная потребность детей в этих минеральных
веществах в 1,5–2 раза меньше, чем у взрослых. Кроме этого в об-
мене веществ у детей имеют значение такие микроэлементы, как
медь, цинк, кобальт, марганец.

Обмен энергии. У детей энергетический обмен выше, чем
у взрослых. Например, расход энергии на 1 кг массы и на единицу
поверхности тела в условиях относительного покоя (основной об-
мен) у ребенка 8–10 лет в 2–2,5 раза выше, чем у взрослого чело-
века. Интенсивность обмена энергии в детском организме являет-
ся следствием процессов роста и развития, и чем младше ребенок,
тем больше энергии он расходует.

Большой расход энергии связан не только с усиленными плас-
тическими процессами, но и с более интенсивной, чем у взрос-
лых, работой дыхательной и сердечно-сосудистой систем, а также
с большей теплоотдачей. Поверхность тела ребенка относительно
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велика по сравнению с массой тела, поэтому он отдает в окружаю-
щую среду больше тепла. Так, расход энергии в состоянии основ-
ного обмена на 1 м2 поверхности тела у 10-летних равен 49,5 ккал,
а у 16–18-летних – 43 ккал.

Расход энергии во время выполнения физических упражнений
также зависит от возраста. У подростков при выполнении одина-
ковой со взрослыми работы энергетический обмен выше. С возрас-
том энергозатраты при той же мышечной нагрузке понижаются.
Исследование расхода энергии при ходьбе показало, что чем стар-
ше дети, тем меньше у них энергетические затраты на 1 м пути.
При нагрузке на велоэргометре ребенок 8–9 лет затрачивает на 1 кг/м
работы в 1 мин 7,6 мл кислорода, а взрослый – 5,4 мл, т. е. в 1,4 раза
меньше.

Таким образом, с возрастом повышается экономичность мы-
шечной работы. На это указывает также рост по мере развития ор-
ганизма механической эффективности. При работе на велоэрго-
метре у ребенка в возрасте 6–9 лет она равна 12,3 %, в то время как
у взрослого – 15–20 %. Под влиянием спортивной тренировки
энергетическая стоимость упражнений понижается. У юных спорт-
сменов потребление кислорода увеличивается в меньшей степени,
чем у их сверстников, не занимающихся спортом.

У детей также меньше максимальный уровень увеличения об-
мена при напряженной мышечной деятельности. Так, у 10–11-лет-
них потребление кислорода по сравнению с основным обменом
может увеличиваться максимум в 9–10 раз, в то время как у взрос-
лых – в 15–20 раз. Установлена зависимость уровня максимально-
го потребления кислорода (МПК) от индивидуальных темпов раз-
вития организма. У подростков, опережающих своих сверстников
в темпах физического развития, МПК выше, чем у отстающих.

У юных спортсменов максимальный уровень энергетического
обмена выше, чем у детей, не занимающихся спортом. Так, у спорт-
сменов 16–17 лет МПК на 50–60 % выше, чем у их сверстников,
от спорта далеких.
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2.3. Развитие движений и формирование
двигательных (физических) качеств

Роль двигательной деятельности в развитии организма огром-
на. Она способствует формированию многих функций человека.
Сложившаяся в процессе эволюции взаимосвязь моторных и ве-
гетативных функций обеспечивает по механизму моторно-висце-
ральных рефлексов совершенствование в ходе онтогенеза обмена
веществ и энергии.

2.3.1. Двигательный аппарат
В процессе развития у детей происходит окостенение скелета,

т. е. замена хрящевой ткани на костную, причем в различных его
частях в разные сроки. Развитие организма характеризуется рос-
том костей в длину и в ширину, изменением их химического соста-
ва (увеличением уровня содержания солей кальция, фосфора, маг-
ния), повышением прочности. В костях находится орган кроветво-
рения – красный костный мозг. По мере взросления ребенка его
кроветворная функция тоже совершенствуется.

Развитие костной ткани в значительной мере зависит от роста
ткани мышечной. Мышцы детей существенно отличаются от мышц
взрослых. С возрастом масса мышц увеличивается. Однако это про-
исходит неравномерно: в течение первых 15 лет – на 9 %, а в после-
дующие 2–3 года – на 12 %. Каждая мышца или группа мышц раз-
виваются тоже неравномерно. Наиболее высокие темпы роста –
у мышц ног, наименее высокие – у мышц рук. Темпы роста мышц-
разгибателей опережают темпы роста мышц-сгибателей. Особен-
но быстро нарастает вес тех мышц, которые начинают функцио-
нировать раньше и испытывают бóльшую нагрузку.

2.3.2. Характеристика основных движений
С первых дней жизни ребенка у него по механизму временных

связей происходит формирование новых движений. Огромное зна-
чение при этом имеет взаимодействие двигательной системы с дру-
гими сенсорными системами: зрительной, слуховой, вестибуляр-
ной и т. д.
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Ходьба. Овладение ходьбой – сложным двигательным навы-
ком – происходит в течение всего второго года жизни. Постепенно
ходьба стабилизируется: увеличивается длина шага, уменьшаются
темп движений и колебания тела при его перемещении.

Бег. Элементами бега дети начинают овладевать с двух лет.
Совершенствуется этот двигательный навык благодаря удлинению
фазы полета и уменьшению времени, которое требуется для опо-
ры. В течение третьего – десятого года жизни ребенка фаза полета
увеличивается более чем в 2 раза. Увеличение с возрастом длины
шага и темпа бега определяют повышение максимальной скорости
последнего. Одновременно уменьшается величина снижения ско-
рости в конце бега на короткие дистанции. Максимальная скорость
бега у детей 10–11 лет составляет 5,37 м/с, у 14–15-летних – 6,07 м/с,
у 17–18-летних – 8,08 м/с.

У детей 7–8 лет возможность сохранения высокой скорости
бега меньше, чем у подростков и юношей. Спортивная трениров-
ка помогает увеличить максимальную скорость бега и удерживать
на дистанции высокую скорость.

Прыжки. Прыжок как сложный двигательный навык, тре-
бующий значительной силы и быстроты движений, формируется
лишь на третьем году жизни. С возрастом умение прыгать оттачи-
вается благодаря улучшению мышечной координации, развитию
силы мышц и быстроты движений. Наибольший рост результа-
тивности прыжков у мальчиков отмечается до 13 лет, а у девочек –
до 12–13 лет. В последующие годы (до 17–18 лет) процесс этот
замедляется.

Возрастной анализ высоты подпрыгивания (при толчке обеих
ног) показал, что у детей от 8 до 10 лет годовой прирост результа-
тов в среднем составляет 2 см. Наибольший прирост зафиксирован
в период с 10 до 13 лет – 4,3 см. В последующие годы темпы при-
роста снижаются. Спортивная тренировка способствует повыше-
нию результативности прыжков. У юных спортсменов наиболее ин-
тенсивный ее прирост приходится на возраст от 13–14 до 15–16 лет.
В последующий возрастной период (у 17–18-летних) темпы при-
роста замедляются.
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2.3.3. Формирование двигательных качеств
Между развитием двигательных качеств (силы, быстроты, вы-

носливости, ловкости, гибкости) и формированием двигательных
навыков существует тесная взаимосвязь. Освоение новых движе-
ний сопровождается совершенствованием двигательных качеств.
В силу избирательного воздействия движений на двигательный ап-
парат человека отдельные мышцы и мышечные группы развива-
ются неравномерно.

Формирование двигательных качеств в онтогенезе зависит
от развития ряда систем организма. Например, совершенствование
выносливости в значительной мере определяется слаженной дея-
тельностью кровеносной, дыхательной и сердечно-сосудистой сис-
тем, а развитие силы тесно связано с ростом костной и мышечной
тканей, с формированием способности управлять работой мышц.
Каждому возрасту свойствен свой уровень развития двигательных
качеств. Наивысшие результаты в силе, быстроте и выносливости
достигаются в разные сроки.

Систематическая тренировка ускоряет развитие двигатель-
ных качеств, но прирост их в различные возрастные периоды
неодинаков.

Сила. Впервые максимальную произвольную силу (МПС) мышц
при изометрическом напряжении удается измерить у детей 4–5 лет.
МПС сгибателей и разгибателей кисти составляет в среднем соот-
ветственно 5,22 и 4,61 кг, МПС бедра – 6,0 и 7,9 кг, МПС тулови-
ща – 8,17 и 14,65 кг.

У взрослеющего ребенка МПС отдельных мышц наращива-
ется неравномерно. Как видно из табл. 1, у детей 12–16 лет при-
рост МПС мышц – разгибателей бедра больше, чем прирост МПС
мышц – разгибателей голени и стопы.

В каждом возрастном периоде изменяется соотношение (то-
пография) МПС различных мышц, формируется своеобразный мы-
шечный профиль. У детей от 8 до 10 лет повышение МПС мышц
происходит относительно равномерно. К 11 годам темпы ее роста
увеличиваются. Наиболее интенсивно МПС мышц нарастает в пе-
риод от 13–14 до 16–17 лет. В последующие годы (до 18–20 лет)
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темпы ее роста замедляются. МПС наиболее крупных мышц уве-
личивается несколько дольше. К 16–17 годам завершается форми-
рование топографии МПС мышц, характерной для взрослых.

В настоящее время в связи с акселерацией отмечается тенден-
ция более раннего развития силы отдельных групп мышц.

Наряду с ростом абсолютной МПС мышц увеличивается и от-
носительная их МПС (на 1 кг массы тела). Наиболее высокими
темпами относительная МПС мышц нарастает у детей в возрасте
от 6–7 до 9–11 лет, а некоторые мышцы (разгибатели туловища,
подошвенные сгибатели стопы) интенсивно наращивают силу
до достижения ребенком 13–14 лет.

Быстрота. При выполнении спортивных упражнений, как пра-
вило, требуется комплексное проявление данного двигательного
навыка. Результат, например, в спринтерском беге зависит от быст-
роты двигательной реакции на старте, быстроты одиночных дви-
жений и частоты (темпа) шагов.

Впервые при выполнении отдельных движений быстроту дви-
гательной реакции удается определить у детей 2–3 лет: 0,50–0,90 с.
Но уже у 5–7-летних она составляет 0,30–0,40 с, а у 13–14-летних
приближается к показателям взрослых (0,11–0,25 с). Наращивание
с возрастом быстроты двигательной реакции происходит неравно-
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16

Т а б л и ц а   1
Максимальная произвольная сила мышц

у детей 12–16 лет, кг

разгибатели стопы

Возраст
детей,
годы

Мышцы

разгибатели бедра разгибатели голени

62

74

85

96

106

24

31

37

41

44

39

49

55

59

68
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мерно. У детей до  9–11 лет процесс этот происходит интенсивно,
а в последующие годы, особенно после достижения возраста
12–14 лет, – медленно.

Тренировка способствует повышению быстроты двигательной
реакции. Наибольшее уменьшение времени реакции под влиянием
систематической тренировки отмечено у детей 9–12 лет. В этом
возрасте преимущество тренирующихся детей перед не занимаю-
щимися спортом особенно велико. Если в это время у ребенка не раз-
вивать быстроту, то в последующие годы возникшее отставание
будет трудно ликвидировать.

В процессе развития организма повышается быстрота одиноч-
ных движений. У 13–14-летних она приближается к таковой у взрос-
лых, у 16–17-летних снижается, а у 20–30-летних – вновь слегка
нарастает. У спортсменов 13–14 лет быстрота одиночных движе-
ний развита лучше, чем у их далеких от спорта сверстников, и это
преимущество сохраняется и в последующие возрастные перио-
ды. Наиболее интенсивно быстрота одиночных движений разви-
вается у детей 9–13 лет.

Важным компонентом быстроты является частота (темп) дви-
жений. Максимальная частота движений (за 10 с) в локтевом сус-
таве у детей от 4-летнего до 17-летнего возраста увеличивается
в 3,3–3,7 раза. У детей 11–12 лет максимальная частота вращения
педалей на велоэргометре составляет в среднем 20 оборотов за 10 с,
а у 18–20-летних достигает 33 об/с. Взаимосвязь развития мышеч-
ной силы и быстроты достаточно полно проявляется в скоростно-
силовых упражнениях, например в прыжках в длину и в высоту.
Наибольший прирост результатов в прыжках наблюдается у маль-
чиков в возрасте от 12 до 13 лет (табл. 2).

Таким образом, и по данным скоростно-силовых упражнений
отмечается неравномерный прирост результатов в различные воз-
растные периоды.

Выносливость. Наиболее полно возрастные изменения вынос-
ливости изучены применительно к статическим усилиям различ-
ных групп мышц (сгибателей кисти, предплечья, бедра). Установ-
лено, например, что с возрастом увеличивается время удержания
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сгибателями кисти динамометра с усилием, равным 50 % от мак-
симального (у 10–12-летних длительность удержания данного уси-
лия составляет 96 с, а у 18–20-летних – 113 с).

Продолжительность удержания усилия различными группа-
ми мышц неодинакова и увеличивается асинхронно. У детей от 8
до 11 лет наибольшей выносливостью обладают мышцы – разги-
батели туловища; у 11–14-летних значительно повышается вынос-
ливость икроножных мышц; у 13–14-летних несколько снижается
статическая выносливость сгибателей и разгибателей предплечья
и разгибателей туловища.

По мере развития организма увеличивается длительность
удержания основных гимнастических поз – виса и упора. В период
с 13 до 17 лет предельная продолжительность виса повышается
у мальчиков в 4,3 раза, а у девочек – в 4 раза.

С возрастом заметно повышается работоспособность при вы-
полнении напряженных динамических упражнений на выносли-
вость. В упражнении на велоэргометре мощность работы увели-
чивается с 509 кгм/мин у 8–9-летних до 2710 кгм/мин у взрослых
людей (табл. 3).

Повышение с годами выносливости происходит неравномер-
но. В упражнениях аэробной мощности наибольший прирост
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Т а б л и ц а   2
Результаты скоростно-силовых упражнений у мальчиков, см

Возраст
детей,
годы

Прыжок вверх
(толчком

обеих ног)
Прыжок
в длину

35

38

40

42

44

171

185

194

201

211

517

560

591

615

636

Тройной прыжок
(с места)
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8–9

10–11

13

14

15–16

22

Т а б л и ц а  3
Возрастные изменения мощности работы на велоэргометре

Возраст человека, годы Мощность, кгм/мин

509

745

916

1045

1219

2710

выносливости наблюдается у юношей от 15–16 до 17–18 лет. В уп-
ражнениях анаэробной мощности значительное увеличение вынос-
ливости отмечается в возрастной период от 10–12 до 13–14 лет.

Юные спортсмены характеризуются не только большей вынос-
ливостью, но и более значительным ее возрастным приростом.
Так, у детей, занимающихся плаванием, в период от 8 до 15 лет
работоспособность в упражнениях на велоэргометре увеличива-
ется в 3 раза (у девочек) и 3,4 раза (у мальчиков). При этом чем
старше становятся дети-спортсмены и чем больше у них стаж заня-
тий спортом, тем больше они отличаются от своих сверстников –
не спортсменов.

Ловкость. Это двигательное качество характеризуется умени-
ем управлять силовыми, временными и пространственными пара-
метрами движений.

Одним из проявлений ловкости является точность ориентации
в пространстве. Способность к пространственной дифференциров-
ке движений заметно усиливается у детей 5–6 лет. Наибольший рост
этой способности отмечается в возрастной период от 7 до 10 лет.
У 10–12-летних она стабилизируется, у 14–15-летних несколько
ухудшается, а у 16–17-летних показатели двигательной ориента-
ции достигают таковых у взрослых. Систематическая тренировка

ґ



развивает умение более качественно анализировать пространствен-
ные параметры движений.

С возрастом изменяется и способность дифференцировать темп
движений. У детей 7–8 лет отмечается значительная вариативность
частоты вращения педалей велосипеда. К 13–14 годам способность
воспроизводить заданный темп движений улучшается и прибли-
жается к таковой у взрослых.

О совершенствовании с возрастом ловкости свидетельствует
способность дифференцировать усилие мышц. У детей 5–10 лет
точность воспроизведения заданного усилия меньше, чем в по-
следующие периоды развития. Наиболее совершенная дифферен-
цировка уровня мышечного напряжения характерна для юношей
15–17 лет.

Под влиянием тренировки способность управлять движения-
ми улучшается. Высокая степень развития координации движений
обусловливает более успешное совершенствование других двига-
тельных качеств.

Гибкость. По мере развития организма подвижность позво-
ночного столба при разгибании заметно повышается у мальчиков  –
с 7 до 14 лет, а у девочек – с 7 до 12 лет. В старшем школьном
возрасте прирост гибкости снижается. Подвижность позвоночно-
го столба при сгибании у мальчиков 7–10 лет значительно возраста-
ет, а в 11–13 лет уменьшается. Высокие показатели гибкости отме-
чаются у мальчиков в 15 лет, а у девочек – в 14 лет. При активных
движениях гибкость несколько меньше, чем при пассивных.



31

3. ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА
ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ

Развитие у детей и подростков двигательных и вегетативных
функций, повышение работоспособности происходят на фоне еще
не завершившихся процессов роста и формирования организма. По-
этому огромную опасность представляют форсированная подго-
товка юных спортсменов, использование узкого круга физических
упражнений, чрезмерное и несвоевременное увеличение трениро-
вочных нагрузок.

3.1. Возрастные особенности
спортивной работоспособности

По мере развития организма его физическая работоспособность
повышается. В спорте это выражается в увеличении скорости дви-
жений, продолжительности и интенсивности бега, плавания, греб-
ли и т. д. (даже в относительно небольшом возрастном диапазоне
при занятиях на велоэргометре отмечается усиление мощности
работы растущего организма).

Спортивная тренировка способствует росту физической рабо-
тоспособности. Юные спортсмены показывают бóльшую работо-
способность, чем их неспортивные сверстники. Спортсмены 8–9 лет
в упражнениях на велоэргометре выполняют работу, равную 3 874 кгм,
а неспортсмены того же возраста – работу, равную 3 684 кгм. Ве-
личина работы у 14–15-летних пловцов составляет 12 973 кгм, а у их
сверстников-неспортсменов – лишь 8 486 кгм. Девочки (и занимаю-
щиеся, и не занимающиеся спортом) показывают меньшую рабо-
тоспособность, чем мальчики. При этом различия между девочка-
ми-спортсменками и девочками, не занимающимися спортом,
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по показателю работоспособности выражены в большей степени,
чем у мальчиков (табл. 4).

Достигнутая
мощность работы, Вт

Суммарная работа,
кгм

Максимальное
потребление
кислорода, мл/мин

Т а б л и ц а   4
Работоспособность мальчиков (М) и девочек (Д) 8–15 лет,

занимающихся (I) и не занимающихся (II) спортом

Показатель Группа
Возраст детей, годы

8–9 10–11 12–13 14–15

MI

MII

ДI

ДII

MI

MII

ДI

ДII

MI

MII

ДI

ДII

142,1

140,6

145,0

116,0

3 874

3 684

3 645

2 610

1 492

1 535

1 337

1 022

171,6

161,7

148,6

137,0

510,5

472,1

463,2

340,8

171,4

165,7

153,3

127,7

195,7

162,0

184,1

152,9

8 402

4 938

6 712

4 592

2 221

1 698

1 974

1 509

248,4

210,7

227,7

168,6

32 973

8 486

10 749

5 175

2 703

2 299

2 221

1 722

Увеличение работоспособности и ее улучшение по мере адап-
тации с возрастом к упражнениям на выносливость в значитель-
ной степени связаны с ростом аэробной производительности, в част-
ности с ростом показателя максимального потребления кислоро-
да. Причем увеличение МПК в наибольшей степени проявляется
у юных спортсменов по мере увеличения их стажа занятий спортом.

Детский и юношеский организм характеризуется меньшей
и аэробной, и анаэробной производительностью. Это ограничи-
вает работоспособность, особенно при выполнении упражнений
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анаэробной мощности, когда анаэробные процессы энергопродук-
ции играют существенную роль. Одним из показателей анаэроб-
ной производительности служит увеличивающаяся с возрастом ве-
личина максимального кислородного долга. Установлено, что дети
9–10 лет прекращают работу при нагрузке 8–9,3 кгм/с, когда кис-
лородный долг составляет 0,8–1,2 л. Подростки 12–14 лет могут
выполнять работу, равную 12–17 кгм/с, при кислородном долге
2–2,5 л. Предельная нагрузка для взрослых – 20–45 кгм/с, а кисло-
родный долг – 6 л. Вместе с тем у детей кислородный долг со-
ставляет большую процентную долю от кислородного запроса. Ве-
личина как быстрой (алактатной), так и медленной (лактатной)
фракций кислородного долга у них меньше. Максимальные значе-
ния этих компонентов кислородной задолженности отмечаются
у 20–30-летних.

О повышении с возрастом анаэробных возможностей организ-
ма свидетельствуют изменения концентрации в крови молочной
кислоты. У детей 7–8 лет при упражнениях максимальной интенсив-
ности содержание молочной кислоты в крови повышается до 80 мг%,
у 14–15-летних – до 100 мг%, а у взрослых – до 112 мг%. Эти дан-
ные указывают на то, что у детей и подростков способность рабо-
тать в анаэробных условиях ниже, чем у взрослых.

Формирование аэробного и анаэробного механизмов энергети-
ческого обеспечения мышечной деятельности происходит в раз-
ные сроки. Анаэробные возможности развиваются позднее. Так,
если по величине относительной максимальной гликолетической
мощности 13-летние почти не отличаются от взрослых, то относи-
тельный максимальный кислородный долг у них составляет лишь
60–70 % от такового у взрослых. В результате этого у детей (особен-
но у младших школьников) анаэробные процессы в энергообеспече-
нии мышечной деятельности используются в незначительной мере.

Возрастные особенности адаптации к мышечной деятельности
проявляются при нагрузках повышающейся мощности. Взрослые
спортсмены могут выдерживать на велоэргометре нагрузку, рав-
ную 1 700 кгм/мин, при частоте сердечных сокращений 175 уд/мин.
У юношей меньшая работа (1 500 кгм/мин) сопровождается большим
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ростом ЧСС (186 уд/мин). Таким образом, взрослые спортсмены
производят больший объем работы за счет менее напряженной сер-
дечной деятельности. Для того чтобы потребить то же количество
кислорода, что и взрослые, детям необходимо сделать большее чис-
ло дыхательных движений. Так, у детей 11–12 лет на один дыха-
тельный цикл приходится 17,8 мл кислорода, в то время как у взрос-
лых – 35,8 мл.

3.2. Возрастные особенности
динамики состояния организма
при спортивной деятельности

В процессе спортивной деятельности в физиологическом со-
стоянии организма отмечается несколько сменяющих друг друга
периодов: предстартовое состояние, врабатывание, устойчивое со-
стояние, утомление и восстановление.

У юных спортсменов предстартовые условно-рефлекторные
изменения различных функций могут быть более выраженными,
чем у взрослых. Словесная информация о предстоящей мышечной
деятельности вызывает у детей более заметные изменения частоты
сердечных сокращений и артериального давления, причем у спорт-
сменов предрабочее увеличение функций более значительно, чем
у их сверстников, не занимающихся спортом.

Период врабатывания у детей несколько короче, чем у взрос-
лых. Например, при беге на короткие дистанции дети 7–14 лет мак-
симальной скорости достигают на 5-й секунде, а юноши 17–18 лет –
на 6-й. Правда, юноши за это время развивают бóльшую скорость
и преодолевают бóльшее расстояние. В упражнениях на выносли-
вость (плавание, занятия на велоэргометре) у детей также несколь-
ко раньше стабилизируются некоторые показатели работоспособ-
ности, сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Далее следует период устойчивого состояния. Способность
удерживать устойчивое состояние зависит от возраста. У детей она
меньше, чем у взрослых. Дети быстрее достигают максимального
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уровня потребления кислорода, но в способности этот уровень
удерживать уступают взрослым. У подростков более короткий, чем
у взрослых, период устойчивого состояния сочетается с более стре-
мительным развитием гипоксемии, что является результатом рас-
согласованности функций в растущем организме при напряжен-
ной мышечной деятельности.

От возраста зависит также характер процессов утомления.
У детей в период утомления работоспособность и скорость движе-
ний снижаются в большей мере, чем у взрослых. Дети вынуждены
прекращать работу при меньших изменениях внутренней среды
организма, в условиях значительно меньшей кислородной задол-
женности.

При умеренной аэробной работе в период развивающегося
утомления у подростков больше выражена дискоординация веге-
тативных функций (дыхания и кровообращения), в большей мере
повышается энергетическая стоимость упражнений [1].

У юных спортсменов утомление нередко проявляется в более
значительных, чем у взрослых, нарушениях координации движе-
ний и взаимодействия двигательных и вегетативных функций (на-
пример, в рассогласованности дыхания и движений).

Возраст влияет и на характер восстановительных процессов,
следующих за физической нагрузкой. После непродолжительных,
преимущественно анаэробных, упражнений восстановление рабо-
тоспособности, вегетативных функций и ликвидация кислородной
задолженности у детей происходят в более короткие, чем у взрос-
лых, сроки. Но при этом как в абсолютных, так и в относительных
единицах величина кислородной задолженности у детей меньше.
При работе максимальной мощности у детей 11–14 лет восста-
новление потребления кислорода происходит на 12–14-й минуте,
а у взрослых – на 16–18-й.

Восстановительные процессы после интенсивных упражне-
ний носят неравномерный характер. Сначала они протекают быст-
ро, а затем замедляются. В быстрой фазе восстановления ликвиди-
руется бóльшая, чем у взрослых, часть кислородного долга. У детей
8–9 лет она составляет 60–70 % от общего долга, а у взрослых –



лишь около 40 %. С возрастом (в период от 11 до 20 лет) наряду
с повышением выносливости и возможности производить большую
работу увеличивается и время, необходимое для восстановления.

Быстрое восстановление после непродолжительных упражне-
ний не дает детям заметных преимуществ. Дело в том, что при про-
должительных и утомительных нагрузках, при многократных пов-
торениях упражнений восстановительные процессы у детей про-
текают медленнее, чем у взрослых.
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4. ГАНДБОЛ:
СОВРЕМЕННЫЕ ТЕНДЕНЦИИ

Гандбол – игра командная. Она проводится на площадке разме-
ром 4020 м, оборудованной двумя воротами 2 3 м, между коман-
дами из 7 человек в течение 1 часа (2 тайма по 30 минут) с 10-ми-
нутным перерывом. Цель игры – забросить максимальное количе-
ство мячей в ворота соперника.

В соревновательной борьбе команды противостоят друг другу.
Если одна нападает, то другая применяет защитные действия. Сис-
темы игры в нападении и защите определяют выбор групповых
и индивидуальных действий игроков. Соревновательная деятель-
ность каждого игрока команды имеет конкретную направленность.
В соответствии с выполняемыми функциями гандболистов разли-
чают по амплуа: вратарь, полевые игроки в нападении (разыгрыва-
ющий, полусредний, крайний, линейный) и в обороне (централь-
ный, полусредний, крайний, передний защитники).

Таким образом, каждому игроку необходимы вполне определен-
ные способности, умения и навыки в соответствии с их амплуа.

Для освоения приемов техники и тактических действий ганд-
болисту нужна специальная комплексная подготовка. Высокая ско-
рость передвижения без мяча и с мячом в процессе игры, прыжки,
мощные броски, движения с широкой амплитудой, длительный
интенсивный бег требуют силы, быстроты, выносливости, гибкос-
ти и ловкости.

В игровой деятельности гандболисту приходится применять
как скоростную силу (бросок мяча, передача мяча, задержание мяча
рукой и пр.), так и взрывную (прыжок, рывок). Кроме того, задей-
ствовать в игре силу приходится неоднократно. Соответственно
для гандболиста очень важна скоростно-силовая подготовка.

Быстрота – способность человека совершать двигательные дей-
ствия в минимально короткий отрезок времени. Компонентами
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быстроты и скоростных способностей являются: 1) быстрота прос-
той и сложной реакции, измеряемая латентным временем реаги-
рования; 2) быстрота отдельных движений, не отягощенных внеш-
ним сопротивлением; 3) быстрота, проявляемая в темпе (частоте)
движений и измеряемая их числом за единицу времени, чаще этот
показатель называют просто скоростью игрока.

Игра в гандбол требует максимальных проявлений всех ком-
понентов скоростных способностей. Характерными для игровой
деятельности гандболиста являются реакции с выбором и реак-
ции на движущийся предмет, неоднократные стартовые ускорения
со сменой направления за мячом, за соперником, замена одних
приемов и действий другими.

Резкие, с широким размахом движения гандболиста требуют
внимательного отношения к развитию у него гибкости. Недоста-
точная гибкость ограничивает свободу движений, быстроту, точ-
ность, приводит к излишнему напряжению и травмам. При этом
для достижения высокого мастерства игроку в поле нужна особая
гибкость руки, а вратарю – особая гибкость ног.

Ловкость гандболиста проявляется в способности своевремен-
но и эффективно реализовывать сложные приемы игры во внезап-
но меняющейся ситуации.

Важную роль в осуществлении соревновательной деятельнос-
ти играют психические качества гандболиста, в том числе стрессо-
устойчивость и способность принимать, перерабатывать, хранить
и передавать информацию.

Для правильного решения тактических задач гандболисты
должны располагать полной информацией о размещении игроков
на площадке, месте нахождения мяча, возможном противодей-
ствии противника, сигналах тренера и партнеров и др., уметь анали-
зировать как свои действия, так и действия соперника и вносить
в них нужные коррективы.

Особое значение при этом имеют глубинное зрение (глазомер)
и объем зрения (периферическое зрение). Глубинное зрение связано
с дистанционно-динамическими особенностями восприятия дви-
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жущегося объекта, со способностью оценить расстояние до летяще-
го мяча, до партнера или соперника, а от объема зрения зависит воз-
можность контроля их местонахождения в игровом пространстве.

Игроку в нападении надо видеть партнеров, с которыми он взаи-
модействует, а также защитников и вратаря соперников. При вы-
полнении защитных действий спортсмен обязан держать в поле
зрения своего подопечного игрока и игрока, владеющего мячом,
а также не забывать о страховке партнера. Как правило, игрок, вла-
деющий мячом, сосредоточив внимание на основном в данный
момент объекте, других гандболистов контролирует периферичес-
ким зрением.

Специфические особенности деятельности формируют у ганд-
болиста комплексное восприятие окружающего пространства,
в основе которого лежит тонкая дифференцировка раздражителей,
поступающих от различных анализаторов: мышечно-двигательно-
го, вестибулярного, зрительного, слухового, тактильного. К специа-
лизированному восприятию относят «чувство мяча», «чувство во-
рот», «чувство площадки» и др.

Успешность совершенствования технико-тактического мас-
терства спортсмена во многом зависит от мнемонических свойств
его памяти: ее объема, скорости запоминания, прочности сохране-
ния полученной информации и точности ее воспроизводства в за-
висимости от ситуации на поле. Мнемонические умения гандбо-
листа связаны с функционированием памяти долгосрочной и па-
мяти оперативной.

Оперативная память используется непосредственно для со-
хранения воспринятой информации в течение очень короткого
времени или для того, чтобы выделить часть информации из дол-
госрочной памяти, поскольку гандболисту приходится запоминать
в ходе тренировки множество схем тактических действий. Кроме
того, во время матча спортсмен находит неожиданные и интерес-
ные решения игровых задач, которые его память обязана сохра-
нить и при необходимости воспроизвести в будущем.

Возрастание интенсивности взаимодействия игроков в услови-
ях дефицита времени предъявляет высокие требования к психи-
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ческим функциям, обеспечивающим преобразование информации,
прогнозирование хода игровой ситуации. Прежде всего, это опе-
ративное мышление, которое имеет непосредственное отношение
к переработке информации. Тактические решения – плод опера-
тивной мыслительной деятельности. В ситуации выбора игрок
мгновенно перебирает несколько вариантов и применяет тот, ко-
торый, по его мнению, является оптимальным. Как правило, ганд-
болисты выбирают вариант из числа известных и ранее изучен-
ных, однако оперативное мышление включает в себя и творческий
компонент.

К профессионально значимым свойствам личности гандболис-
та относят интенсивность и концентрацию внимания, его устойчи-
вость и быстроту переключения. Особенные требования предъяв-
ляются в гандболе к вниманию вратаря. Броски мастеров этой
игры отличаются неожиданностью и высокой скоростью полета
мяча (до 100 км/ч). Мяч, по данным Е. И. Ивахина, летит до ворот
с расстояния 6 м всего 0,31 с [2]. Чтобы среагировать на бросок на-
падающего, вратарь должен следить за мячом непрерывно на про-
тяжении всей атаки противника. Но время, требующееся вратарю
для задержания мяча, составляет примерно 0,8 с. Сравнение вре-
мени полета мяча до ворот и времени выполнения приема врата-
рем показывает необходимость прогнозировать направление поле-
та мяча, чтобы его отразить.

Определенные требования предъявляются и к функциональ-
ным возможностям гандболистов. Их соревновательная деятель-
ность, например, требует аэробно-анаэробного энергообеспечения.
Однако уровень специальной выносливости определяется не толь-
ко системой энергообеспечения, он зависит от деятельности цент-
ральной нервной системы, эндокринной системы, состояния опор-
но-двигательного аппарата, специфических внутримышечных изме-
нений. Исследования показывают, что за игру полевые гандболисты
преодолевают расстояние от 4 900 до 6 700 м, из них при переходе
от нападения к защите – 3 700–4 900 м, при позиционном нападе-
нии – 600–900 м, при игре в защите – 580–900 м. По амплуа: разыгры-
вающий пробегает короткими отрезками 890 м, полусредний – 660,
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крайний – 540, линейный – 480 м. В защите, соответственно, игро-
ки преодолевают расстояние, равное 730, 560, 406 и 620 м; при вы-
ходах на игрока с мячом – 250 м.

Отмечается низкая активность крайнего защитника как при вы-
ходах к игроку, так и при общих перемещениях. Большое расхож-
дение наблюдается и в количестве передач. Разыгрывающий и полу-
средний передают мяч в 2–3 раза чаще, чем крайний, и в 6–8 раз
чаще, чем линейный. На центральных позициях в обороне защит-
ники выполняют от 50 до 120 рывков, разрушая согласованные
действия нападающих.

Данные, полученные на чемпионатах мира и Олимпийских иг-
рах с участием сборной команды страны, характеризуются как пока-
затели мастеров спорта международного класса (МСМК) (рис. 1);
данные, полученные на первенстве страны, – как показатели мас-
теров спорта (МС); результаты, зарегистрированные на первенстве
страны среди старших юношей, – как показатели перворазрядни-
ков. Эта градация для мужчин и женщин одинакова.  С увеличени-
ем квалификации команды возрастает интенсивность перемеще-
ния игроков на поле (табл. 5).
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Крайний Линейный

Рис. 1. Показатели двигательной деятельности гандболистов –
мастеров спорта международного класса различных амплуа
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Передача

Бросок

Ведение

Ускорение

Рывки
в нападении

Рывки
в защите

Прыжки
в нападении

Т а б л и ц а   5
Показатели суммарной двигательной деятельности

квалифицированных команд гандболистов и гандболисток
в соревнованиях, количество элементов за одну игру

Мужчины

Квалификация команд

Мастера спорта
международного

класса

Мастера спорта Перворазрядники
Игровой
элемент

Женщины Мужчины Женщины Мужчины Женщины

415

49

72

165

262

377

46

450

62

51

215

242

241

62

460

66

77

150

225

274

71

380

49

74

203

185

178

36

327

52

108

113

128

153

63

332

49

153

93

139

149

48

В состав команды гандболистов входят игроки пяти амплуа.
Это вратарь и игроки в поле: разыгрывающий, полусредний, крайний
и линейный. Соревновательная модель игроков каждого амплуа
имеет свои особенности (табл. 6).

В ходе игры гандболисты перемещаются по площадке безоста-
новочно. Однако их двигательная активность носит непостоянный
характер. С помощью хронометража выявлены активные и пассив-
ные фазы в деятельности отдельных игроков, прерывистость их
активности. В играх с равным противником пассивные фазы короче,
чем во встречах со слабым, длительность же активных фаз почти
не меняется.



Передача

Т а б л и ц а   6
Показатели двигательной деятельности

квалифицированных гандболистов и гандболисток –
полевых игроков в соревнованиях,

количество реализованных приемов за одну игру

Игровой
прием

Мастер
спорта
между-
народного
класса

Мастер
спорта

Перво-
разрядник

Квалифи-
кация

Амплуа

ЛинейныйКрайнийПолусреднийРазыгры-
вающий

Муж-
чины

Жен-
щины

Муж-
чины

Жен-
щины

Муж-
чины

Жен-
щины

Муж-
чины

Жен-
щины

100

120

81

110

86

42

100

131

69

80

64

58

45

55
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48

32

46

25

14

15

12

16

26

Бросок

Мастер
спорта
между-
народного
класса

Мастер
спорта

Перво-
разрядник

5

14

8

9

7

7

10

12

10

11

10

8

8

9

8

4

3

6

8

9

7

3

6

5

Ведение

Мастер
спорта
между-
народного
класса

Мастер
спорта

15

16

11

12

20

16

10

16

8

13

4

6

1

4

2

6
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О к о н ч а н и е  т а б л.  6

Рывки

Мастер
спорта
между-
народного
класса

Мастер
спорта

Перво-
разрядник

35

31

23

31

32

19

50

31

21

26

24

18

42

47

16

34

13

16

43

36

32

51

50

27

Игровой
прием

Квалифи-
кация

Амплуа

ЛинейныйКрайнийПолусреднийРазыгры-
вающий

Муж-
чины

Жен-
щины

Муж-
чины

Жен-
щины

Муж-
чины

Жен-
щины

Муж-
чины

Жен-
щины

Перво-
разрядник 26 25 24 26 15 20 3 10

Ускорение

Мастер
спорта
между-
народного
класса

Мастер
спорта

Перво-
разрядник

25

23

14

21

39

12

27

21

15

31

26

12

32

31

27

40

16

14

22

21

13

15

44

12

Во всех играх активные фазы длительностью до 5 с встреча-
ются наиболее часто и составляют 40–65 % от общей протяжен-
ности активных фаз. Фазы длительностью от 5 до 10 с составляют
25–35 %, а фазы длительностью от 10 до 15 с – 10–20 %. Пассив-
ные фазы длительностью до 5 с составляют 40–50 %, от 5 до 10 с –
12–31 %, а от 10 до 15 с – 5–17 %.
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Таким образом, двигательная деятельность игроков представ-
ляет собой чередование рабочей фазы и фазы отдыха в пределах
5–20 с и может быть охарактеризована как интервальная работа.

Это очень важный показатель соревновательной деятельности
гандболистов. Зная чередование в игре интервалов работы и отды-
ха, можно планировать упражнения, по направленности и нагруз-
ке моделирующие соревновательную деятельность.

О функциональном состоянии организма многое говорит его
сердечно-сосудистая система, в частности частота сердечных сокра-
щений, отражающая степень физиологической нагрузки. Величи-
ну соревновательной нагрузки можно определить по ЧСС во вре-
мя игры и в период восстановления после встречи (рис. 2). Начи-
нают встречу спортсмены при ЧСС 130–150 уд/мин. Уже к третьей
минуте сердце игрока сокращается 174–186 раз в 1 мин, что сви-
детельствует об активном включении в игру. Максимальные зна-
чения ЧСС наблюдаются у игрока после нескольких ускорений
и при единоборстве с нападающим, владеющим мячом.
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Рис. 2. Динамика частоты сердечных сокращений у гандболиста, играющего:
а – с равным противником; б – со слабым противником

(приведено по: [6, с. 29])
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Средняя частота cердечных сокращений в игре не превышает
у гандболистов 182 уд/мин. На величину ЧСС в игре у женщин и муж-
чин влияют значимость соревнований, непосредственный ход мат-
ча. Кроме того, в игре со слабым противником у гандболиста наб-
людаются значительные колебания пульса, а в игре с равным про-
тивником режим работы сердца гандболиста ничем не отличается
от режима работы сердца лыжника на дистанции (см. рис. 2).

Пульсовая сумма за игру (60 мин) составляет 10 920 ударов
у гандболистов и 9 600 ударов у гандболисток – как у мастеров
спорта, так и у перворазрядников.

Восстановительный период у игроков-мужчин и игроков-жен-
щин происходит по одинаковой схеме с индивидуальными разли-
чиями в зависимости от тренированности спортсмена.

В перерыве между таймами, при замене или удалении с поля
частота сердечных сокращений у гандболиста в первые две мину-
ты уменьшается до 120–115 уд/мин, а к пятой минуте стабилизи-
руется на уровне 84–96 уд/мин, постепенно снижаясь до исходных
величин.

Пульсовая сумма восстановления через 10 мин после окончания
игры составляет 1 160–1 310 ударов, а за прошедшие после игры
30 мин сердце гандболиста сокращается около 3 170–3 520 раз.
Такая большая пульсовая задолженность свидетельствует о том,
что соревновательная деятельность гандболистов осуществляется
не только при околопредельных значениях потребления кислорода,
но и при высокой мобилизации анаэробных источников энергии.
Кислородный запрос в процессе деятельности не удовлетворяется,
игра протекает в аэробно-анаэробном режиме энергообеспечения.

В ходе игры сердце гандболиста сокращается чаще, чем серд-
це хоккеиста и футболиста.

 Установлено, что чем выше квалификация спортсменов, тем
больше они двигаются на поле и тем большее число приемов при-
меняют за время игры. Чем же обеспечивается это превосходство?
Оказывается, у гандболистов высокой квалификации, независимо
от их амплуа и половой принадлежности, выявляются более высо-
кие показатели максимального потребления кислорода. Спортсмены



с более выраженными аэробными возможностями совершают в игре
и более объемную работу. При одинаковом значении пульса в игре
энергозатраты у мужчин выше, чем у женщин.

С точки зрения игрового амплуа выраженных различий по ве-
личине во время игры физиологических сдвигов у гандболистов
не обнаружено. Это свидетельствует о том, что в современном ганд-
боле к игрокам всех амплуа предъявляются одинаково высокие
требования в отношении функциональной подготовленности.
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5. ТРЕБОВАНИЯ К СПЕЦИАЛИСТУ
ПО ГАНДБОЛУ

Сфера деятельности специалиста с высшим физкультурным
образованием – педагога по физической культуре весьма широка:
общеобразовательные школы, средние специальные учебные заве-
дения, детско-юношеские спортивные школы общего направления
и олимпийского резерва и др.

Составленная на основе общего представления о системе под-
готовки высококвалифицированных спортсменов система много-
летней подготовки гандболистов (рис. 3) содержит три крупных
блока функций: управления, обеспечения и реализации. Подготов-
ка гандболистов может быть успешной только в том случае, если
она будет включать всю совокупность указанных в данной системе
мероприятий.

Всю систему подготовки гандболистов можно разделить на три
подсистемы: подготовку гандболистов высших разрядов, подготов-
ку резервов и подготовку в массовых формах спортивной работы.

Основной целью подготовки гандболистов высших квалифи-
каций является достижение ими высшего спортивного мастерства
для увеличения конкурентной способности сборных команд на меж-
дународных соревнованиях.

Подготовка резервов полностью ориентирована на спорт выс-
ших достижений и предусматривает поэтапное овладение юными
гандболистами высотами мастерства в соответствии с возрастны-
ми требованиями. Эта подготовка проходит в тесной взаимосвязи
с учебными заведениями.

Охват учащихся в массовом режиме осуществляется через обя-
зательные занятия в учебных заведениях, при прохождении служ-
бы в Вооруженных силах страны, в занятиях по месту жительства
самостоятельно и в платных группах.



Рис. 3. Система подготовки гандболистов

Массовые формы
занятий

Подготовка
резервов

Высшее спортивное
мастерство

соревновательной
деятельности

подготовленности

морфофункцио-
нальные

перспективное

этапное

краткосрочное

ориентация
на гандбол

по амплуа

в спорт высших
достижений

соревнований

тренировки

восстановления

подготовка
в учебных
заведениях

повышение
квалификации

обеспечение
литературой

соревновательной
деятельности

тренировочных
нагрузок

состояния
гандболиста

общее

стиля поведения
в соревнованиях

календарные

вспомогательные

компоненты

принципы

средства и методы

построение

педагогические
средства

медико-
биологические

средства

психологические
средства

Управ-
ление

Блоки
функций

Обеспе-
чение

Реали-
зация

Цели
и

прогноз Конт-
роль

Моде-
ли

Плани-
рова-
ние

Кадры Восста-
новление

Трени-
ровка

Матери-
ально-

техничес-
кое

Отбор
Сорев-
нова-
ния

Воспи-
тание



Программа курса гандбола в вузе предусматривает последова-
тельное изучение техники и тактики игры. Студенты изучают исто-
рию, теорию гандбола и методику обучения этой игре, практически
овладевают техникой, тактикой, знаниями, умениями и навыками
для самостоятельной организационной, тренерско-педагогической,
научной и воспитательной работы.
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6. ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ,
ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ В ГАНДБОЛЕ

В практике подготовки гандболистов и в методической лите-
ратуре пока не достигнуто единого мнения о трактовке основных
понятий и терминов. Само название этого вида спорта до недавне-
го времени тоже звучало по-другому.

Г а н д б о л  –  командная спортивная игра (название «ручной
мяч» окончательно упразднено постановлением Федерации СССР
в 1991 г.).

Г а н д б о л и с т  –  спортсмен, занимающийся гандболом.
Г р у п п о в ы е  д е й с т в и я  –  взаимодействие двух или

трех игроков, выполняющих часть командной задачи.
И г р о в а я  д е я т е л ь н о с т ь  –  управляемая сознанием

психическая и физическая активность, ориентированная на дости-
жение победы в условиях специфического противоборства при соб-
людении установленных правил.

И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я  –  самостоятельные
действия игрока, направленные на решение поставленных пе-
ред командой задач и осуществляемые им без непосредственной
помощи партнеров.

К л а с с и ф и к а ц и я  т е х н и к и  –  распределение всех
приемов и способов их выполнения по разделам и группам на ос-
нове сходных признаков.

К о м а н д н ы е  д е й с т в и я  –  взаимодействие всех иг-
роков команды, направленное на решение общекомандной такти-
ческой задачи.

П р и е м  и г р ы  –  двигательные действия, сходные по целе-
вому признаку, направленные на решение примерно одной игро-
вой задачи (броска для взятия ворот, задержания мяча для защиты
ворот и др.).



С и с т е м а  и г р ы  –  организация взаимодействия игроков,
предполагающая определение функций каждого члена коман-
ды и в соответствии с этими функциями – расстановку игроков
на площадке.

С о р е в н о в а т е л ь н а я  д е я т е л ь н о с т ь  – игровая
деятельность в условиях соревнований.

С п о р т и в н а я  п о д г о т о в к а  –  многофакторный про-
цесс, охватывающий тренировку спортсменов, участие их в со-
ревнованиях, научно-методическое и материально-техническое
обеспечение тренировки и соревнований, создающий условия
для сочетания занятий спортом с режимом жизни.

Т а к т и к а  и г р ы  –  согласованные, целесообразные дей-
ствия игроков команды в борьбе с противником, направленные
на достижение победы.

Т р е н и р о в к а  –  составная часть спортивной подготовки,
педагогический процесс, направленный на обучение приемам игры
и тактическим действиям, совершенствование технико-тактичес-
кого мастерства, развитие физических способностей, воспитание
психических, моральных и волевых качеств.

Т р е н и р о в о ч н а я  д е я т е л ь н о с т ь  –  совместная
деятельность тренера и спортсмена для достижения целей тре-
нировки.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я  п р и е м а  –  система эле-
ментов движения, позволяющая наиболее рационально решать кон-
кретную двигательную задачу.

Т е х н и к а  и г р ы  –  совокупность рациональных целена-
правленных движений, состоящих из отдельных приемов, необхо-
димых для ведения игры.

Ф и з и ч е с к и е  к а ч е с т в а  –  отдельные качественные
проявления физических способностей (силы, быстроты, выносли-
вости, ловкости).
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7. ТЕХНИКА ИГРЫ

7.1. Классификация техники

По характеру игровой деятельности технику игры в гандбол
подразделяют на технику полевого игрока и технику вратаря. По на-
правленности деятельности в каждом подразделе можно выделить
блоки «Техника нападения» и «Техника защиты». В технике напа-
дения выделяют компоненты «Перемещения» и «Владение мячом»,
а в технике защиты – компоненты «Перемещения» и «Противодей-
ствие владению мячом». Каждый компонент включает приемы
игры, которые, в свою очередь, выполняются несколькими спосо-
бами. Способы выполнения приема различаются по следующим
признакам:

1) числу конечностей, используемых игроком при выполнении
приема (одна или две);

2) положением кисти с мячом относительно плечевого суста-
ва (сверху, сбоку, снизу);

3) методом разгона мяча (толчком, хлестом, ударом).
Каждый способ выполнения приема имеет разновидности,

т. е. некоторые особенности в деталях системы движения. Еще бо-
лее многообразной делают технику гандболиста условия выполне-
ния приема, в характеристику которых входят расстояние, отноше-
ние к опоре, направление, способ разгона и пр.

В каждом приеме игры можно выделить три фазы: подготови-
тельную, основную и заключительную. Они различаются между со-
бой конкретными особенностями элементов движений и частны-
ми двигательными задачами.

В подготовительной фазе спортсмен обеспечивает себе опти-
мальное исходное положение для реализации основной двигатель-
ной задачи.

В основной фазе осуществляется главная двигательная задача.
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Заключительная фаза обеспечивает спортсмену готовность к даль-
нейшему участию в игре.

Каждая фаза игрового приема складывается из нескольких
элементов – суставных движений. Все элементы при выполнении
приема взаимосвязаны, поэтому для изменения результата иногда
достаточно изменить определенный элемент в начале двигатель-
ного действия. Взаимное расположение частей тела в момент сме-
ны фаз называется  г р а н и ч н о й  п о з о й. Граничные позы
служат ориентиром для контроля за техникой выполнения приема.

7.2. Техника полевого игрока

7.2.1. Техника нападения
В процессе игры в нападении гандболист применяет опреде-

ленные приемы (рис. 4). Участие в игре обязывает спортсмена
быть в постоянной готовности к перемещению, к принятию мяча.
Эта готовность отражается в позе игрока, которую принято назы-
вать  с т о й к о й.  Основная стойка гандболиста такова: ноги слегка
согнуты в коленях и в тазобедренных суставах, руки согнуты в лок-
тевых суставах под прямым углом для ловли мяча, спина прямая,
плечи расслаблены. Этой стойкой пользуются, разыгрывая мяч.
Стойка вратаря отличается от стойки полевого игрока тем, что руки
вытянуты в сторону мяча, спина круглая, ноги значительно согнуты.

7.2.1.1. Перемещения
Для перемещения по площадке гандболист использует ходь-

бу, бег, прыжки и остановки. С помощью этих приемов игрок осво-
бождается от опеки защитников, выбирает место для взаимодей-
ствия с партнерами.

Ходьба обычная и приставными шагами. Применяется ганд-
болистом для смены позиции. Передвигаются игроки спиной, ли-
цом и боком вперед.

Бег. Это основное средство перемещения игрока. Применяется
бег на носках и на полной ступне. Бег на носках дает возможность,
сделав рывок, достигнуть максимальной скорости передвижения.
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Создать устойчивое положение позволяет бег на полной ступне.
Для выполнения приемов с мячом необходимо овладеть таким бе-
гом, когда руки совершают движения независимо от темпа и ритма
работы ног.

Одним из факторов успеха современной команды является ак-
тивная защита с далеким, до 9-метровой линии, выходом вперед
и опекой нападающих противника с целью перехватить мяч при пе-
редаче. Без такой защиты команда не может рассчитывать на успех.

Вести активную защиту, плотно опекая игроков и не допуская
ошибок, – дело сложное. В 1982 г. в международные правила были
введены пункты, ужесточающие борьбу с любым проявлением
в игре грубости. Это стимулировало мастерство защитников и на-
падающих, которым было запрещено расталкивать обороняющих-
ся в стремлении ближе подойти к воротам.

Для изменения направления бега гандболист выставляет ногу,
противоположную направлению поворота, слегка повернув стопу
внутрь. Отталкиваясь от опоры стопой, он делает поворот.

Препятствия, неожиданно возникшие на пути, гандболист пре-
одолевает, передвигаясь зигзагом. Для этого перед препятствием
игрок делает шаг в сторону, а затем продолжает бег в первоначаль-
ном направлении. Если на пути нападающего встал защитник, ко-
торый среагировал на этот шаг, то нападающий тут же возвраща-
ется в исходное положение и продолжает бег.

Остановка. В связи с постоянно меняющейся ситуацией на пло-
щадке гандболисту приходится внезапно останавливаться. Оста-
новка производится торможением и одной, и двумя ногами.

Для торможения одной ногой гандболист резко наклоняет ту-
ловище назад, используя его как стопор, выставляет ногу вперед
стопой, развернутой внутрь, и, поворачиваясь боком к направле-
нию движения, другую ногу сильно сгибает.

 Торможению двумя ногами предшествует прыжок. Он нужен
для того, чтобы обе ноги резко вывести вперед и, натолкнувшись
таким образом на опору, погасить продвижение. Туловище накло-
няется назад, в воздухе производится поворот на 45–90°. При при-
землении необходимо сильно согнуть ноги, чтобы обеспечить себе
возможность продолжить бег в любом направлении.
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Рис. 4. Техника        нападения
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Прыжки. Применяются при ловле высоко и далеко летящих
мячей, при передаче мяча, при броске его в ворота. Осуществить пры-
жок можно, отталкиваясь одной или двумя ногами. Отталкивание
двумя ногами производится с места, а одной – с разбега. Приземле-
ние при всех способах должно быть мягким, без потери равновесия,
что достигается амортизирующим движением расставленных ног.

7.2.1.2. Владение мячом
Ловля мяча. Это прием, обеспечивающий возможность овла-

деть мячом и осуществить с ним дальнейшие действия. Произво-
дится ловля и одной, и двумя руками. Выбор способа ловли дик-
туется особенностью траектории полета мяча и положением игро-
ка по отношению к мячу.

Для того чтобы овладеть мячом, летящим на среднем уровне
(на грудь), гандболист должен вытянуть руки навстречу мячу, кис-
ти не напрягать и чуть развернуть ладони книзу, пальцы свободно
расставить. Отведенные большие пальцы должны почти соприка-
саться, а указательные – быть параллельны. Как только мяч при-
близится на необходимое расстояние, ладони сближаются, и паль-
цы охватывают мяч (рис. 5). Руки надо согнуть для амортизации
скорости полета мяча. При ловле высоко летящих мячей и мячей
с отскока большие пальцы кистей нужно сблизить больше, чем
при ловле прямых. А при ловле низко летящих и катящихся мя-

чей ладони надо развернуть навстречу
мячу так, чтобы мизинцы почти сопри-
касались.

Мяч можно ловить спереди и сбо-
ку. Для того чтобы поймать мяч спере-
ди, нужно повернуться к нему грудью.
При этом обе руки следует вытянуть.

При всех способах ловли необходимо:
– смотреть на мяч, пока захватыва-

ешь его руками;
– по возможности делать встречное

движение к мячу;

Рис. 5. Захват мяча
при ловле двумя руками

[5, с. 32]



59

– вытягивать руки навстречу мячу;
– кисти рук и пальцы держать расслабленными до соприкос-

новения с мячом;
– захватывать мяч пальцами;
– после захвата мяча сгибать руки в локтях (амортизировать

удар);
– поймав мяч, быть готовым укрыть его от близко находящего-

ся соперника.
Передача мяча. Это основной прием, обеспечивающий взаи-

модействие партнеров. В гандболе передачи производятся одной
рукой с места и с разбега (рис. 6, 7).

Рис. 6. Передача мяча толчком [5, c. 46]

Рис. 7. Кистевая передача мяча за спиной [5, с. 47]

Ведение мяча. Этот прием дает игроку возможность передви-
гаться с мячом по площадке в любом направлении и на любое рас-
стояние, владеть мячом, пока это необходимо, обыгрывать защитника.
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Ведение подразделяется на одноударное и многоударное.
Одноударное ведение выполняется следующим образом. Поймав

мяч, игрок делает с ним три шага и наносит мячом удар по площад-
ке. Поймав отскочивший мяч, он снова может сделать три шага с мя-
чом в руках перед тем, как отдать его партнеру или бросить в ворота.

При многоударном ведении необходимо соблюдать следующие
правила:

– передвигаться на полной ступне на слегка согнутых ногах;
– толчок мяча производить пальцами;
– не закрепощать кисть при соприкосновении с мячом;
– осуществлять толчок мяча вперед в соответствии со ско-

ростью передвижения;
– производить толчок с таким расчетом, чтобы мяч отскакивал

не выше пояса;
– контролировать мяч периферическим зрением.
Бросок мяча. Это прием, позволяющий послать мяч в ворота.

С его помощью достигается результат игры. Все остальные прие-
мы направлены на создание условий для броска. Основная фаза
броска включает движения, сообщающие мячу скорость и направ-
ление полета. Применяются три способа разгона мяча: хлестом,
толчком и ударом при броске гандболист может послать мяч не-
посредственно в ворота или в площадку вратарской зоны с тем,
чтобы с отскока он попал в ворота.

Траектория полета мяча при броске в ворота может быть гори-
зонтальной, нисходящей, восходящей, навесной. Добиться горизон-
тальной траектории позволяет любой способ броска. Восходящую
траекторию можно получить, применив бросок сбоку, а навес-
ную – использовав толчок. Отскок мяча может быть отраженным,
скользящим и с вращением. При отраженном отскоке угол паде-
ния мяча равен углу отражения. Такой траектории полета проще
всего добиться, применив бросок сверху. Скользящего отскока,
когда мяч на некоторой части пути соприкасается с поверхностью
площадки, можно достичь, применив бросок сбоку. Угол отра-
жения вращающегося мяча не соответствует углу падения даже
по направлению.
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Âðàùåíèå ìÿ÷ó ïðèäàåò çàêëþ÷èòåëüíîå ïðîíèðîâàíèå èëè
ñóïèíèðîâàíèå êèñòè.

Ïðè ðàçáåãå îáû÷íûìè øàãàìè çàìàõ è ìåòàíèå ïðîèçâîäÿò
ïðè îïîðå íà îäíó íîãó. Äëÿ óâåëè÷åíèÿ áûñòðîòû è òî÷íîñòè áðîñ-
êà íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü âñòðå÷íûå ñèëû ìàõîâ áðîñàþùåé
ðóêè è íîãè, íàõîäÿùåéñÿ ñ ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíû òåëà (ïðà-
âîé ðóêè è ëåâîé íîãè è íàîáîðîò).

×àùå âñåãî ïðèìåíÿþò ðàçáåã ñî ñêðåñòíûì øàãîì (ðèñ. 8).
Ïåðâûé øàã ñïîðòñìåí äåëàåò ëåâîé íîãîé, åñëè ìÿ÷ â ïðàâîé ðóêå,
ëèáî ïðàâîé íîãîé, åñëè ìÿ÷ â ëåâîé, íå ïðîèçâîäÿ íèêàêèõ ïîäãî-
òîâèòåëüíûõ äâèæåíèé äëÿ áðîñêà. Äàëåå, îòâîäÿ ðóêó íà çàìàõ,
èãðîê ïîâîðà÷èâàåòñÿ áîêîì ê íàïðàâëåíèþ ðàçáåãà è äåëàåò âòî-
ðîé ñêðåñòíûé øàã, ñòàâÿ ñòîïó ïîä óãëîì ê ýòîìó íàïðàâëåíèþ.
Ñ ïîñòàíîâêîé íîãè áðîñîê çàâåðøàåòñÿ. Ñêðåñòíûé øàã ìîæíî
äåëàòü ëåãêèì íàïðûãèâàíèåì è áûñòðî ïðîèçâîäèòü òðåòèé øàã,
ñòðåìÿñü ïðèíÿòü äâóõîïîðíîå ïîëîæåíèå.

Ðèñ. 8. Êîíòóðîãðàììà áðîñêà â äâóõîïîðíîì ïîëîæåíèè:
à – ñ ðàçáåãà ñêðåñòíûì øàãîì; á – ñ ðàçáåãà ñ ïîäñêîêîì; â – ñ ðàçáåãà ïðèñòàâ-

íûì øàãîì (ïðèâåäåíî ïî: [2, c. 45])

Çàêëþ÷èòåëüíàÿÎñíîâíàÿÏîäãîòîâèòåëüíàÿ

Ôàçà áðîñêà

à

á

â
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Рис. 9. Контурограмма броска в прыжке:
а – при отталкивании ногой, диагонально противоположной руке с мячом; б –
при отталкивании ногой, расположенной с той же стороны тела, что и бросковая

рука (приведено по: [2, c. 46])

ЗаключительнаяОсновнаяПодготовительная

Фаза броска

а

б

Нередко в игре используются и такие приемы, как броски
в прыжке (рис. 9) и в падении (рис. 10).

7.2.2. Техника защиты
Главными задачами игры в защите являются: оборона своих

ворот дозволенными средствами, нарушение организованного на-
падения противника и овладение мячом. Для решения этих задач
защитнику необходимо уметь быстро передвигаться по площадке,
неожиданно меняя темп и направление. Все приемы игры (рис. 11)
можно применять успешно, если освоить стойку защитника, спо-
собы перемещения по площадке и противодействия владению мя-
чом (блокирование, выбивание и другие действия).
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ЗаключительнаяОсновнаяПодготовительная

Фаза броска

а

б
Рис. 10. Контурограмма броска в падении:

а – при отталкивании одной ногой; б – при отталкивании двумя ногами
(приведено по: [2, с. 47])

7.2.3. Техника вратаря
Не пропустить мяч в ворота и организовать контратаку – вот

основные задачи игровой деятельности вратаря. Вся техника игры
вратаря делится на технику защиты и технику нападения (рис. 12).
Особое значение имеет стойка вратаря, поскольку она обеспечи-
вает готовность к отражению мяча, противодействие мячу и овла-
дение мячом.



Рис.11. Классификация техники игры в защите
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Рис. 12. Классификация техники игры вратаря
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8. ТАКТИКА ИГРЫ

8.1. Классификация тактики

Тактика игры складывается из тактики полевого игрока и так-
тики вратаря. По направленности деятельности различают такти-
ку нападения и тактику защиты. Все эти игровые тактики реализу-
ются путем индивидуальных, групповых или командных действий.

Каждый вид действия можно осуществить несколькими спо-
собами в зависимости от влияния, которое оказывает перемеще-
ние игроков на противников: сосредоточивает их или, наоборот,
рассредоточивает по площадке. Каждый способ действия включа-
ет несколько вариантов.

8.2. Тактика полевого игрока

8.2.1. Тактика нападения
Классификация тактики нападения представлена на рис. 13.

Результат коллективных действий во многом зависит от уровня
индивидуального мастерства. Чем разнообразнее арсенал средств
и способов ведения игры каждого нападающего, тем легче коман-
де в целом добиться победы. Знание правил применения приемов
игры и умение их реализовывать дают нападающему преимуще-
ство в единоборстве с защитником.

Групповые действия являются той основой, на которой стро-
ится взаимодействие всей команды. Грамотно осуществив группо-
вые действия, можно быстро добиться взятия ворот.

 В групповых действиях могут принимать участие два или три
игрока. Вид группового действия определяется тем, как переме-
щаются партнеры относительно друг друга: параллельно, скрест-
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но или применив заслон. Каждый вид группового действия может
осуществляться несколькими способами. Способ реализации дей-
ствия того или иного вида зависит от его влияния на защитников:
сводит он их или рассредоточивает.

Командные действия делятся на два вида: стремительное на-
падение и позиционное нападение. Стремительное нападение вклю-
чает в себя элемент неожиданности, нападающие действуют про-
тив неорганизованной защиты противника. Позиционное нападе-
ние предполагает определенную запланированную расстановку
игроков защиты и нападения, и борьба идет последовательно на раз-
ных позициях. Чтобы осуществить взятие ворот, необходимо при-
менять комбинации индивидуальных и групповых действий.

К о м б и н а ц и я  д е й с т в и й  –  это последовательный
ряд индивидуальных и групповых действий, заранее обусловлен-
ных местом и определенным составом их исполнителей. Приме-
няются комбинации как по ходу игры в процессе реализации той
или иной ее системы (рис. 14), так и в стандартных положени-
ях при атаке ворот из-за боковой линии и в свободном броске
(рис. 15).

 П о з и ц и о н н о е  н а п а д е н и е  –  это вид командных
действий против защиты, осуществляемых по определенной систе-
ме. Если быстрая контратака не удалась и противник организовал
оборону своих ворот, то нападающие занимают места на площад-
ке вдоль зоны вратаря соответственно своим амплуа. Постепенно
ускоряя темп передач мяча, гандболисты разыгрывают различные
комбинации в зависимости от выбранной системы нападения, что-
бы добиться взятия ворот. Нападение ведется двумя линиями
(рис. 16). В первой линии нападения всегда действуют линейные
игроки и крайние. Во второй – два полусредних и разыгрываю-
щий. При этом крайние игроки могут меняться местами, но функ-
ции крайних останутся за ними. Игроки второй линии, меняясь
местами и иногда действуя у самой зоны вратаря как на позиции
разыгрывающего, так и на крайних позициях, все же выполняют
роль разыгрывающих, организующих нападение.
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Рис. 13. Классификация тактики нападения
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Рис. 14. Командная комбинация

Рис. 15. Комбинация при свободном броске

8.2.2. Тактика защиты
Умелая защита не только закрепляет успех команды, достигну-

тый в нападении, но и придает игрокам уверенность в их дальней-
ших действиях. Защитные действия являются ответом на нападаю-
щие действия противника и организуются в зависимости от особен-
ностей тактики последнего. Классификация тактических действий
представлена на рис. 17.
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Командные действия в защите подразделяются на три основ-
ных вида: личную, зонную и смешанную защиты.

Л и ч н а я  з а щ и т а – это вид командных действий, при ко-
торых каждый защитник опекает одного нападающего.

При личной защите затруднено выполнение нападающими пе-
редач и бросков, так как игроки находятся под постоянной опекой.
Выбор нападающих для опеки можно произвести двумя способами:
1) тренер распределяет игроков по силам (более быстрых нападаю-
щих опекает более ловкий защитник); 2) защитники разбирают ближ-
них к ним нападающих. Второй способ возможен только в случае рав-
ноценной подготовленности всех игроков к защитным действиям.

З о н н а я  з а щ и т а – это вид командных действий, при ко-
торых каждый защитник выполняет определенные функции в сис-
теме перемещений игроков и несет ответственность за определен-
ную зону этой системы.

Для зонной защиты характерны передвижения игроков в зави-
симости от места и направления атаки противника. Организована
зонная защита может быть путем применения нескольких систем

Рис. 16. Расстановка игроков по амплуа:
ЛК – левый крайний; ПК – правый крайний; ЛЛ – левый линейный; Л – линей-
ный; ПЛ – правый линейный; ЛП – левый полусредний; Р – разыгрывающий;

ПП – правый полусредний

ЛК

ЛЛ

ЛП

ПК

ПЛ

ПП

Л

РЗона
дальних бросков

Зона
дальних бросков

Зона вратаря
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взаимодействий игроков в зависимости от количества защитников,
действующих на первой и второй линиях.

С м е ш а н н а я  з а щ и т а  –  это вид командных действий,
при которых часть игроков осуществляет функции зонной защи-
ты, а часть опекает нападающих персонально. Под персональную
опеку попадают нападающие с такими особенностями индивиду-
альной игры, что применения против них только зонной защиты
недостаточно. Чаще всего это сильные бомбардиры и игроки вто-
рой линии нападения, от которых зависит организация действий
всей команды.

Применение смешанной защиты необходимо для того, чтобы
выключить из игры наиболее опасных нападающих, нарушить от-
работанную систему нападения противника. Организовать  смешан-
ную защиту можно по двум системам взаимодействия в зависи-
мости от количества персонально опекаемых игроков.

8.3. Тактика вратаря

Исход матча во многом зависит от игры вратаря. Он – послед-
ний, кто может повлиять на полет мяча и, следовательно, допус-
тить или не допустить взятие ворот. Общая схема тактики вратаря
представлена на рис. 18.

Успешность игры вратаря в защите нередко определяется тем,
насколько рационален способ задержания им мяча. Применять раз-
личные приемы, выбирать способ задержания вратарю приходит-
ся, считаясь с тем, куда летит мяч. Выбор позиции вратарем во мно-
гом решает исход его поединка с нападающим. Этот выбор зави-
сит от того, где находится игрок с мячом.

Готовность вратаря формируется на протяжении четырех фаз:
– фазы целенаправленного слежения;
– фазы прогнозирования наиболее вероятного направления по-

лета мяча;
– фазы опережающего защитного действия;
– фазы коррекции точности защитного действия и оценки его

эффективности.
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Рис. 18. Классификация тактики игры вратаря
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От индивидуальных действий вратаря часто зависит исход мат-
ча. Но команда еще более может рассчитывать на успех, если дей-
ствия вратаря и защиты взаимосвязаны. Если защитник опекает
игрока с мячом, проходящего с края, вратарь не должен суетиться.

Главное в игре вратаря – занять позицию у штанги, плотно за-
крыв ближние углы. В таких ситуациях защитник оттесняет напа-
дающего к лицевой линии, поэтому забросить мяч в дальнюю часть
ворот атакующему сложнее, чем в ближнюю. Во всех случаях, ког-
да защитник борется с нападающим при броске, вратарь должен
проявить выдержку. Если вратарь слишком приблизится к очагу
борьбы, то он утратит контроль над мячом, который нападающий
может послать в ворота по самой непредвиденной траектории. Если
вратарь мечется, то ему трудно задержать отскочивший от рук за-
щитника мяч. При блокировании по договоренности с защитни-
ками вратарь прикрывает дальнюю часть ворот, а защитники –
ближнюю. Но и тут вратарь должен быть начеку и страховать сво-
их партнеров. При 9-метровом свободном броске вратарь руково-
дит постановкой «стенки».
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8.4. Соревновательная деятельность вратаря

Соревновательная деятельность вратаря складывается из техни-
ко-тактических действий в основном во вратарской зоне. Он осуществ-
ляет защиту, задерживая мяч, и организует атаку, передавая мяч
полевым игрокам. За игру вратари команд выполняют 50–70 прие-
мов защиты. Каждое защитное действие вратаря имеет свою струк-
туру временных, пространственных и силовых параметров. Они
существенно отличаются от тех, которыми пользуются игроки дру-
гих амплуа. Если полевой игрок может выбрать несколько вариан-
тов броска, несколько направлений полета мяча в одной и той же
ситуации атаки ворот, то вратарь такой возможности не имеет.

Чтобы не пропустить в ворота мяч, вратарь должен выбрать
единственно правильный прием его задержания в данной ситуации
и выполнить этот прием с необходимой скоростью, точностью и си-
лой. Игра вратаря – это быстрые одиночные движения. Все они
требуют реализации скоростно-силовых качеств и носят взрывной
характер. Повторяются эти приемы через 20–45 с.

Несмотря на большие паузы между физической работой вра-
таря, при которой на выполнение защитных движений требуется
не более одной секунды, частота сердечных сокращений в играх
с сильным противником колеблется у него в пределах 144–176 уд/мин.
Причем наивысшие значения пульса наблюдаются в моменты эмо-
ционального напряжения. В играх со слабым противником ЧСС вра-
таря не превышает 120–162 уд/мин. Пульсовая сумма работы вра-
таря составляет 8 000–9 600 ударов. Средняя частота пульса в игре
у вратарей – 168 уд/мин. Такой высокий пульс говорит о значитель-
ном физическом напряжении спортсмена.

Готовясь к отражению атаки, вратарь, передвигаясь в воротах,
принимает определенную стойку, напрягает мышцы. Это тоже тре-
бует затрат энергии. Но, скорее всего, у вратаря значительная часть
нагрузки создается за счет эмоционального возбуждения, которое
возникает во время игры.

Игрок нуждается в определенном энергообеспечении. За игро-
вой период спортсмен теряет 2–4 кг. Интенсивная деятельность

ґ



предъявляет высокие требования к анаэробным источникам, а про-
должительная (в течение часа) работа – к аэробной производитель-
ности. Энерготраты в игре гандболистов указаны в табл. 7.

Т а б л и ц а  7
Показатели энергообеспечения соревновательной деятельности

гандболистов

Мужчины

Женщины

Мастер спорта
I разряд

II и III разряды
Без разряда

Мастер спорта
I разряд

Пол Энерготраты,
ккал/мин

Интенсивность
потребления кислорода,

% от МПК

Средняя ЧСС,
уд/мин

Квалификация

169–180
160–181
157–179
151–172

169–179
166–180

69–86
62–86

–
–

69–84
64–84

17–23
14–18

–
–

14–17
11–14

Интенсивность энергозатрат вратаря в игре имеет широкий
диапазон значений. В осуществлении соревновательной деятель-
ности гандболистов не последнюю роль играют и морфологичес-
кие особенности игроков.
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9. ОБУЧЕНИЕ ГАНДБОЛИСТОВ
РАЗЛИЧНЫХ ИГРОВЫХ АМПЛУА

Тренеру-преподавателю и молодым гандболистам важно раз-
личать такие понятия, как «физическая подготовка», «общая физи-
ческая подготовка» и «специальная физическая подготовка».

Ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  –  направленный процесс
развития физических качеств, необходимых для успешной спортив-
ной деятельности. К физическим (двигательным) качествам отно-
сят силу, скорость, выносливость, гибкость.

Физическую подготовку разделяют на общую физическую под-
готовку (ОФП) и специальную физическую подготовку (СФП).

О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  – процесс
совершенствования физических качеств (силы, скорости, вынос-
ливости, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее фи-
зическое развитие человека. ОФП предусматривает, прежде всего,
повышение общего уровня функциональных возможностей орга-
низма путем развития работоспособности в широком арсенале
упражнений.

С п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  –
это направленный процесс воспитания физических качеств, кото-
рый обеспечивает развитие тех физических способностей, которые
наиболее необходимы для данной спортивной дисциплины или
профессиональной деятельности.

Общая физическая подготовка и специальная физическая под-
готовка должны быть тесно взаимосвязаны. Лишь определенный
уровень ОФП обеспечивает достижение высоких результатов в вы-
бранном виде спорта. Например, С. Бубка, рекордсмен мира, пер-
вый в мире человек, преодолевший 6-метровую высоту в прыжках
с шестом, очень хорошо играет в футбол (его даже приглашали
играть за команду высшей лиги «Шахтер» из Донецка), выполняет
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достаточно сложные акробатические упражнения на батуте и гим-
настические упражнения на снарядах. И в своей тренировочной
деятельности применяет эти упражнения как средства ОФП.

Процесс освоения любых двигательных действий (трудовых,
спортивных и т. д.) идет значительно успешнее, если ученик имеет
крепкие и выносливые мышцы, гибкое тело, высокоразвитые спо-
собности управлять собой, своим телом и движениями. Наконец,
высокий уровень развития физических способностей – важный
компонент состояния здоровья. Из этого далеко не полного перечня
видно, насколько важно заботиться о постоянном повышении
уровня физической подготовленности.

Проблему физической подготовки в учебно-тренировочных
группах детско-юношеских спортивных школ рассматривали в сво-
их исследованиях А. М. Иващенко (направленность физической
подготовки гандболистов в детско-юношеских спортивных шко-
лах) и Ф. Тоушен (нормативные требования к специальной подго-
товленности гандболистов 16–17 лет в специальных детско-юно-
шеских школах олимпийского резерва) [3, 7].

В гандболе важно развивать физические качества спортсмена
в соответствии с его игровым амплуа (скорость бега, ловкость, ко-
ординация, четкость движений, способность к броску мяча, обучае-
мость, активность и т. д.).

Распределение игроков по функциям – один из основных прин-
ципов игровой деятельности. Отличают игроков по амплуа не толь-
ко игровые приемы и расположение на площадке, но и психофи-
зические особенности. В нашем понимании амплуа – это круг ро-
лей, который отвечает данным игрока.

Понятие «игровое амплуа» следует трактовать как функцио-
нальные обязанности спортсмена на площадке (поле), обуслов-
ленные тактической расстановкой членов команды для решения
целей игры.

В некоторых работах по футболу, волейболу, хоккею на траве
обращается внимание на подготовку молодых игроков с учетом
амплуа в команде, но эта проблема применительно к любому виду
спортивных игр до конца не изучена. В гандболе принята четкая
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специализация игроков в нападении и в защите по тем задачам,
какие они должны выполнять в составе команды. В нападении –
разыгрывающий, полусредний, линейный, крайний. В защите –
центральный, полусредний, крайний, передний защитник.

Как готовить гандболистов таких игровых специальностей?
Графическая регистрация действий игроков различных амплуа,
в ходе которой фиксируется путь гандболистов на площадке с мя-
чом и без мяча, а также время нахождения мяча у центральных
(линейных) игроков, нападающих второй линии и крайних нападаю-
щих, свидетельствует о больших различиях между ними (табл. 8).
С учетом данных такого анализа и разработана методика трениро-
вок игроков различных амплуа.

Бег без мяча, м

Ведение мяча, м

Ходьба, м

Самый длинный рывок, м

Самый короткий рывок, м

Ускорение, м

Количество ускорений, абс.

Длина пробега за игру, м

Т а б л и ц а   8
Двигательная активность полевых игроков

различной специализации в течение всей игры

ЛинейныйПоказатель Второй линейный Крайний

2 713

22

332

15

2

416

36

3 484

4 100

196

392

14

3

171

20

4 861

3 897

88

265

21

3

442

50

4 693

Согласно приведенным в табл. 8 данным особенно большая
нагрузка выпадает на долю игроков второй линии, т. е. разыгрыва-
ющих. Так, например, нападающий второй линии пробегает за игру
в среднем 4 861 м, в то время как центральный и крайний напа-
дающие преодолевают соответственно 3 484 и 4 693 м. Разница
между длиной пробега не особенно большая, но характер движений
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у нападающего второй линии и его партнеров (линейного и край-
него) совершенно разный. Условно говоря, первый – стайер (вы-
носливый), а его партнеры – спринтеры.

Крайние и центральные игроки значительно чаще предпри-
нимают в игре рывки (ускорения). Например, в одном из матчей
чемпионата России среди мужских команд суперлиги крайний на-
падающий сделал 50 рывков на расстояние от 3 метров до 21 мет-
ра. За это же время центральный нападающий совершил лишь
30 рывков на дистанции от 2 до 16 метров, а нападающий вто-
рой линии спуртовал (спурт – резкое ускорение темпа движения
в скоростных видах спорта) в игре всего 20 раз на дистанции от 3
до 45 метров. Это вполне закономерно. Ведь нападающий этого
амплуа куда чаще, чем другие игроки, пользуется дриблингом и со-
прикасается с мячом.

Пробег с мячом, его ведение и другие манипуляции нападаю-
щего второй линии составляют за игру в среднем 196 м; у централь-
ного нападающего этот показатель равен 22 м, у крайнего – 88 м.

Еще более наглядно игровая деятельность гандболистов видна
при графическом изображении их передвижений (рис. 19). Пере-
движения гандболистов разных амплуа носят разный характер. Так,
центральный (линейный) нападающий (см. рис. 19, а) передвига-
ется, как правило, по центру площадки. Он завершает атаку ворот
противника вблизи площадки ворот, у 6-метровой линии. Напа-
дающий с дальних позиций второй линии (см. рис. 19, б) играет
широко, захватывая по фронту почти всю переднюю часть вблизи
площадки ворот противника, т. е. тот участок, откуда он сам атаку-
ет ворота или выводит партнера на бросок. Крайний нападающий
(см. рис. 19, в) передвигается к воротам противника, как правило,
вдоль боковой линии, атаку ведет с угла или по центру, играя
у линии площадки ворот. Из графической записи также видно, что
линейный и крайний нападающие совершают ускорения в различ-
ных частях поля. Так, линейный нападающий, освобождаясь от опе-
ки, делает рывки (ускорения) преимущественно в центре поля
и у площадки ворот противника. А крайний нападающий начинает
ускорение сразу от площадки своих ворот.



Рис. 19. Игровая деятельность гандболистов различных амплуа:
а – движение по площадке центрального (линейного) нападающего; б – движение
по площадке полусреднего; в – движение по площадке крайнего нападающего.

Н – нападающий; К – крайний. Приведено по: [4, с. 58]
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Нападающий второй линии, как правило, противодействует
отрыву противника и ускоряет свой бег по центру, но делает это
значительно реже, чем игроки других амплуа.

Четко характеризуют молодых гандболистов различных амплуа
время и частота владения мячом и манипуляций с ним. В табл. 9
приведены средние данные о владении полевых игроков мячом.

Т а б л и ц а   9
Средние за игру показатели владения мячом

и манипуляций с ним

Время владения мячом, с

Частота владения мячом,
абс.

Количество бросков, абс.

Заброшено мячей, абс.

ЛинейныйПоказатель Второй линейный Крайний

35

26

10

4

234

129

14

5

43

33

8

3

Мяч находится у центрального нападающего за всю игру толь-
ко 35 с, у крайнего нападающего – 43 с. Нападающий же второй
линии распоряжается мячом около 4 мин, а точнее – 234 с, т. е.
в семь раз дольше, чем центральный нападающий, и в пять раз
дольше, чем крайний. За матч нападающий второй линии получа-
ет мяч 129 раз, линейный – 26, крайний – 33. Таковы данные иссле-
дований [4].

Таким образом, физическую подготовку гандболистов различ-
ных амплуа следует проводить дифференцированно.
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10. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
ГАНДБОЛИСТОВ РАЗЛИЧНЫХ АМПЛУА

НА ОСНОВЕ ПОДВИЖНЫХ ИГР

В этом разделе даются рекомендации о средствах и методике
обучения технике игры в гандбол на основе игровых амплуа.

Предлагаемый материал является дополнением к общеприня-
той методике, которая глубоко раскрыта в отечественной и зару-
бежной литературе и ни в коем случае не подменяет ее.

В то же время проблема обучения молодых гандболистов в со-
ответствии с игровым амплуа приобретает сегодня весьма актуаль-
ное значение.

На страницах газет, журналов, в отчетах о соревнованиях по ганд-
болу, волейболу и т. д. нередко встречаются категорические и мало-
обоснованные призывы к универсализации игроков или, наоборот,
пропагандируется их специализация.

Проблема универсализации/специализации полевых игроков,
в том числе и гандболистов, нуждается в разрешении. Для этого
требуются теоретические и практические исследования, но, к со-
жалению, фундаментальных научных трудов в этой области пока
что недостаточно.

Современный уровень развития спортивных игр таков, что под-
готовка высококвалифицированного гандболиста требует не менее
6–10 лет.

С точки зрения физической подготовки молодых гандболис-
тов различных игровых амплуа необходимо, прежде всего, правиль-
но подобрать комплекс приемов, которыми можно овладеть в наи-
более короткое время.

Опыт свидетельствует о том, что подготовка игроков равных
амплуа (допустим, крайних и центральных) должна быть много-
сторонней, что одни и те же приемы они должны выполнять по-раз-
ному, в зависимости от своей роли в игре.
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10.1. Методическое обоснование использования
при подготовке гандболистов подвижных игр

Подвижные игры на занятиях по гандболу являются наиболее
действенным средством разностороннего физического воспитания
спортсменов. Главная особенность подвижных игр заключается
в том, что юными гандболистами они воспринимаются с радостью,
проходят с большей отдачей и на высоком эмоциональном уровне.
Все это раскрывает перед тренером-преподавателем безграничные
возможности управления инициативой подопечных и воспитания
у них воли, направленной на достижение конкретных целей.

Предлагаемые нами подвижные игры предназначены для освое-
ния программного материала по гандболу.

Они направлены:
– на закрепление теоретических знаний (правил гандбола, ос-

нов тактики и т. д.);
– отработку самых важных технических приемов (перемеще-

ний, передачи, ловли, бросков мяча и т. д.);
– воспитание основных физических качеств, а также развитие

творческих способностей.
Важная особенность подвижных игр заключается в том, что

они мотивируют обучающихся бороться за победу, а стремление
к победе вызывает необходимость совершенствоваться и в техни-
ке, и в тактике. Кроме того, участие в играх требует от юных ганд-
болистов определенной физической подготовки. Умело совмещая
подвижные игры с другими упражнениями и заданиями, тренер-
преподаватель достигает более сознательного отношения подопеч-
ных к гандбольной игре. Подвижные игры, как и сама игра в ганд-
бол, широко используются тренером-преподавателем и в решении
различных воспитательных задач.

Классификация подвижных игр может быть самой разнообраз-
ной. В нашем пособии эти игры разделены на две группы.

Первая группа – подвижные игры для развития у начинающих
гандболистов основных физических качеств, вторая группа – под-
вижные игры для отработки технических и тактических навыков.
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Такая классификация, конечно же, носит условный характер, так
как почти каждая игра позволяет тренеру решать многоплановые
задачи, направленные на воспитание у подопечных и физических,
и личностных качеств, на формирование и техники, и тактики по-
ведения на гандбольной площадке.

10.2. Подвижные игры,
направленные на формирование

основных физических качеств

10.2.1. Игры для развития силы
Мяч за стенкой. Команды стоят лицом друг к другу перед сред-

ней линией поля, позади каждой команды на 2-метровом расстоя-
нии с одинаковыми интервалами лежат три набивных мяча. Взяв-
шись за руки и оказывая давление на плечи стоящих напротив иг-
роков, обе команды стремятся оттиснуть соперника к своему мячу.
Поединок прекращается, как только кто-то из игроков притронет-
ся к мячу. Этот мяч выходит из игры. Проигрывает команда, кото-
рая потеряла все три мяча. В поединке за последний мяч позволя-
ется перегруппировка сил – построение атакующей команды в две
шеренги в направлении главного удара.

Петушиная атака. У площадки вратаря – две команды
(по 4–6 игроков). Одна атакует, другая защищается. По сигналу
обе команды начинают прыжки на одной ноге. Задача атакующих –
вытолкнуть соперника из зоны. Игра имеет много разновидностей.
Например, обе команды атакующие и соревнуются в том, кто по-
следним останется на площадке вратаря, кто быстрее и т. д.

Морской бой. В центре поперек зала на расстоянии 5 м прово-
дятся две линии, между ними – условное море. В середине «моря»
два-три больших набивных мяча – «корабли». Команды игроков
размещены на берегах «моря» и вооружены игровыми и малыми
набивными мячами. По сигналу игроки стреляют мячами в «ко-
рабли», пытаясь выбить их на «берег». Подбирать мяч из «моря»
можно, не ступая в него ногой.
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Прорвись в зону. Одна команда – защитники (6–8 человек) –
выстраивается вдоль линии площадки вратаря, где лежат несколь-
ко мячей. Другая команда – нападающие – находится на игровой
площадке, ее задача – прорваться на площадку вратаря и выбросить
оттуда мяч. Нападающие меняются местами, быстро перемещают-
ся, ставят заслоны, применяют обманные движения, пытаясь запу-
гать защитников и попасть в зону с мячами. Один игрок, войдя
в эту зону, может выбросить только один мяч, потом он должен вер-
нуться на игровую площадку. Запрещается обхватывать и толкать
соперника. Единоборства разрешены в пределах правил гандбола.
Через одинаковые промежутки времени команды меняются роля-
ми. Побеждает команда, набравшая большее количество мячей.

Бросай дальше. Команды стоят в центре, лицом друг к другу,
в колоннах по одному. У направляющих в руках набивной мяч мас-
сой 1–5 кг, в зависимости от возраста и пола. По сигналу проводят-
ся броски мяча в сторону соперника. После броска игрок вста-
ет в конец своей колонны. Направляющий подбирает мяч и с места
приземления производит бросок в обратном направлении и т. д.
Задача команды – оттеснить соперника к вратарской зоне.

Перехвати мяч. Игроки разбиваются на группы по 4–5 чело-
век. В каждой группе – один ведущий, он пытается перехватить
мяч, который члены группы передают друг другу. Как только ему
удается забрать мяч или притронуться к нему рукой, место веду-
щего занимает игрок, который владел мячом последним.

10.2.2. Игры для развития выносливости
Ведущий по кругу. Игроки разбиваются на команды по 5–6 че-

ловек и становятся с внешней стороны круга диаметром 5 м, в кру-
ге – ведущий. По общему сигналу все бегут по кругу, одновремен-
но передавая друг другу мяч. Ведущий пытается выбить или пере-
хватить мяч. Когда ему это удается, ведущим становится игрок,
который выполнил последнюю передачу, а предыдущий ведущий
занимает его место. Изменение темпа и направления движения вы-
полняется по сигналу тренера-преподавателя. Соревнования меж-
ду отдельными командами проводятся на количество выполненных
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передач или на количество перемещений за установленный зара-
нее отрезок времени. При этом варианте игры ведущий одной
команды становится в круг команды противника, а смена ведущих
при касании к мячу не проводится.

Приземли мяч. Игра проводится по правилам гандбола, но
с использованием набивного мяча массой 2 кг. Две команды ведут
игру на баскетбольной или волейбольной площадке. На передней
линии отмечается место для приземления мяча. Задача каждой
команды – приземлить мяч в зоне противника. Побеждает коман-
да, которая дольше владеет мячом. За каждое приземление мяча
добавляются поощрительные 30 с. Команда, не добившаяся ни од-
ного приземления, не может быть победителем.

Биатлон с отбиванием. Две команды по 5 человек выстраива-
ются в месте пересечения средней и боковой линий. Перед каж-
дым игроком три мяча – гандбольный, теннисный и набивной.
По сигналу тренера-преподавателя игроки начинают бег по кругу
площадки против часовой стрелки с заходом на площадку вратаря.
Игрок, который пересек среднюю линию последним, приносит
своей команде штрафное очко.

Второй круг игроки пробегают с ведением гандбольного мяча
(штрафное очко последнему пересекшему среднюю линию игроку
засчитывается так же). После пересечения средней линии игроки
команды возвращаются в исходную позицию и выполняют пять
метких бросков в заднюю часть ворот или в набивной мяч, стойку.

Третий круг команды проходят с набивным мячом. Игрок, пе-
ресекший среднюю линию последним, выбывает из игры. Следую-
щие полтора круга (до захода на площадку вратаря) команды
бегут с теннисным мячом, который потом нужно бросить в штангу
ворот напротив. Игрок, который прибежал последним, выбывает
из игры. Заключительные полтора круга команды преодолевают
без мячей и финишируют на площадке вратаря.

Побеждает команда, которая набрала большее количество оч-
ков: за первого финиширующего – 3 балла, за каждого последующе-
го – по 2, поощрительные и штрафные баллы – на первых кругах
и на последнем, за попадание мячом в цель – по 1 баллу. Игроки,
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которые выбыли на 3-м и 4-м кругах, выполняют силовые упраж-
нения (приседание с набивными мячами, отжимание на руках, удер-
жание угла и др.). Количество кругов тренер-преподаватель назна-
чает перед игрой в зависимости от возраста подопечных.

Регби-футбол. Две команды по 7–10 человек проводят два тай-
ма игры. В первом тайме они пытаются занести набивной мяч
за переднюю линию площадки (на стороне противника). Мяч мож-
но передавать от игрока к игроку любым методом, но только назад.
Если игрок коснется мяча команды противника, то мяч возвраща-
ется этой команде и вводится в игру на этом же месте. Во втором
тайме набивной мяч выполняет роль футбольного, его нужно за-
бросить в ворота команды противника. Побеждает команда, кото-
рая имеет в сумме больше голов и приземлений мяча. Длитель-
ность таймов устанавливает тренер-преподаватель.

Даешь балл! Несколько команд по 5–8 человек выстраивают-
ся возле передней линии в колоннах по одному лицом к игровой
площадке. Игроки рассчитаны по номерам. По сигналу первые но-
мера начинают бег с набивными мячами в руках на 30, 20 или 15 м.
Балл своей команде приносит игрок, прибежавший первым. По ана-
логии стартуют все члены команд. Затем первые номера одновре-
менно осуществляют бросок гандбольного мяча в ворота против-
ника с расстояния 30, 20 или 15 м. Один балл получает тот игрок,
чей мяч пересек площадку ворот по воздуху (без касания пола
или земли). То же самое осуществляют остальные члены команд.

Сразу же по завершении бросков команды в том же порядке,
по номерам, выполняют по сигналу тренера-преподавателя прыж-
ки через гимнастическую скамью: 20, 15 или 10 прыжков боком
туда и обратно. Игрок, сделавший это первым, получает балл.

Следующий этап – отжим на руках лежа на полу (8–10 раз)
на скорость.

После этого первые номера занимают стартовое положение
для бега на 30 м с ведением мяча зигзагами (возле стойки или на-
бивных мячей).

Далее члены команд выполняют согласно своим номерам та-
кое упражнение: сидя на полу, руки ладонями на затылке, носки
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ног под планкой шведской стенки, следует лечь на пол, касаясь его
внешней стороной кистей, принять исходное положение и коснуть-
ся руками стенки (выполнить 10 раз).

По окончании игры проводится эстафета: ведение мяча на 20 м,
пять бросков (с ловлей) мяча в стенку с расстояния 3 м (на улице –
передача мяча партнеру), бросок мяча следующему номеру своей
команды. За победу в эстафете команда получает 2–4 балла.

Команды имеют право перед каждым новым заданием менять
свои номера. Количество заданий, как и их сложность и плотность
проведения, определяет тренер-преподаватель.

Мы танцуем. Две команды занимают произвольное положе-
ние на своей половине поля по одному, в парах, тройках, в кругу
и т. п. Под музыку они начинают танцевать, совершая энергичные
движения руками, ногами, корпусом. Музыкальный темп – перемен-
ный (быстро, медленно), но с нарастанием до максимально быст-
рого. Побеждает команда, игроки которой наиболее четко выдер-
жали музыкальный ритм, двигались с большей амплитудой и наи-
более выразительно.

Желательно включить в танец несколько приседаний, прыж-
ки-подскоки, приземления на руки, акробатические действия и др.

10.2.3. Игры для развития скорости
Салки с передачами. Две команды становятся лицом друг

к другу на расстоянии 4–6 м в центре поля. Каждый игрок одной
из команд держит в руках гандбольный мяч. По свистку тренера-
преподавателя пары игроков-соперников начинают быстро пере-
давать мяч друг другу. Темп передач максимален, поскольку в мо-
мент следующего сигнала игрок должен быть свободным от мяча
и без препятствий осалить соперника (или убежать от него). Одно-
временно со свистком тренер-преподаватель поднимает руку впра-
во или влево, показывая командам направление бега. Команда, ко-
торая стоит спиной к направлению бега, становится ведущей.
Ее задача – быстро покинуть поле. Задача атакующей команды –
осалить соперников. По свистку тренера команды возвращаются
на исходные позиции, и игра повторяется. В общей сложности
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тренер должен 2–3 раза задать направление бега влево и 2–3 раза –
вправо. Побеждает команда, сохранившая большее число неоса-
ленных игроков.

Догонялки. Одна команда без мячей стоит в шеренге на боко-
вой линии поля. Другая, с мячами, располагается на передней ли-
нии. Игроки с мячами по одному пробегают вдоль шеренги сопер-
ников и, коснувшись одного из них, возвращаются на исходную
позицию с ведением мяча.

Задача вызванного игрока – догнать игрока с мячом, пока тот
не достиг передней линии.

Возможен и такой вариант игры: догоняющий должен отобрать
мяч у соперника. В этом случае убегающий не имеет права приме-
нять ускорения и финты, ему следует как можно дольше вести мяч
по площадке. После смены командами ролей победитель определя-
ется по наименьшему времени, затраченному на отбирание мячей.

Удержи мяч. Игроки разбиваются на команды по 3–4 челове-
ка. Команда, где на одного игрока больше, владеет мячом. Игра
ведется по правилам гандбола. Владеющая мячом команда пытается
удержать его как можно дольше. Игрок, который перехватил мяч
(коснулся его), заменяет игрока, который владел мячом последним.
По мере освоения технических приемов игры тренер-препода-
ватель может ее усложнить, вводя ограничение на ведение мяча,
на время владения мячом одним игроком, на количество шагов
с мячом и т. д. Суть игры состоит в умении использовать лишнего
игрока, который постоянно открывается для получения мяча. Наи-
более производительно игра ведется в том случае, если команда,
которая защищается, использует принцип персональной опеки.
Игру целесообразно проводить в быстром темпе на ограниченном
поле сериями по 30–40 с.

Дуэлянты. Команды выстроены на противоположных боко-
вых линиях одной половины поля и рассчитаны по номерам. Тре-
нер-преподаватель называет любой номер, и два игрока из разных
команд быстро бегут к дальним воротам, берут там по гандбольно-
му мячу, ведут их к средней линии и оттуда осуществляют бро-
сок в ворота перед ними. Балл получает игрок, чей мяч раньше
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попадет в ворота. Вызов тренером игроков происходит потоком:
одни игроки берут мячи в воротах, другие начинают бег. Побежда-
ет команда, набравшая большее количество баллов.

Красные и белые. Две команды располагаются вдоль средней
линии поля на расстоянии 3–4 м друг от друга. Одна команда –
красные, вторая – белые. По заданию тренера-преподавателя обе
команды выполняют определенные упражнения: медленные при-
седания, отжимы, держание угла, равновесия и т. п. (темп выпол-
нения – одинаковый для всех). Внезапно тренер-преподаватель на-
зывает одну из команд. Это значит, что данная команда становится
атакующей, а вторая – защищающейся. Атакующие должны быст-
ро взять мячи, которые лежат на средней линии, и попасть ими
в убегающих за среднюю линию соперников. Игра может прово-
диться и без мячей, тогда атакующий должен притронуться к сопер-
нику рукой в пределах игрового поля. Защитники могут бегать спи-
ной вперед. В таком случае ловля мяча засчитывается в их пользу.

Наиболее быстрые. Четыре команды располагаются по лице-
вым линиям – слева и справа от ворот. У каждой команды 3–6 мя-
чей (набивных, гандбольных, теннисных). По общей команде игро-
ки под первым номером несут по одному набивному мячу в центр
и оставляют их там на средней линии, потом так же переносят
остальные мячи. Когда все мячи оказываются на средней линии,
каждый игрок под первым номером, стоя там же, перебрасывает
их следующему игроку своей команды, который повторяет все дей-
ствия первого номера, и т. д. Побеждает команда, игроки которой
раньше вернули мячи в исходное положение. Для отработки стар-
товой скорости дистанцию бега нужно сокращать до 5–8 м.

10.2.4. Игры для развития ловкости и гибкости
Рыбаки и рыбки. Игроки собираются в одной стороне зала

(поля), в середине зала остается один игрок – рыбак, остальные
игроки – рыбки. Задача рыбок – пробежать в другой конец зала
и не дать рыбаку себя поймать. Рыбак же должен выловить как
можно больше рыбок. Пойманная дважды рыбка выбывает из игры.
Количество перемещений из одного конца зала к другому не огра-
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ничено. Следующий этап игры начинается только тогда, когда все
рыбки собрались в одной стороне. Рыбаков может быть и 2, и 3.
Они назначаются из выловленных рыбок.

Проведи мячи. Команды стартуют от площадки вратаря. Со-
ревнование начинают капитаны. По общей команде они одновре-
менно ведут два мяча – гандбольный (ударами по площадке) и фут-
больный (ногами). Дистанция бега намечена стойками (набивны-
ми мячами) и представляет собой ломаную линию. Перейдя линию
финиша, игроки берут оба мяча в руки и быстро возвращаются
к месту старта, передавая мячи следующему игроку своей коман-
ды. Побеждает команда, игроки которой первыми закончат веде-
ние мячей.

Игра может быть усложнена разными препятствиями на дис-
танции, требующими выполнения соответствующих упражне-
ний (мат – кувырки вперед и назад, гимнастический конь – пры-
жок и пролезание под снарядом обратно и т. д.).

Воробьи и кошка. Игра проводится одновременно в несколь-
ких группах, расположенных по начерченным кругам. Перед внеш-
ней линией круга в положении полусидя располагаются игроки-
воробьи. Внутри круга – игрок-кошка. По сигналу воробьи долж-
ны как можно большее количество раз забежать в круг и выбежать
из него в другом месте. Кошка, двигаясь на четырех лапах, охотит-
ся за воробьями, пытаясь притронуться к ним – поймать. Пойман-
ные воробьи получают штрафной балл, за два штрафных балла они
выбывают из игры. Воробьи могут уклоняться от кошки или убе-
гать кувырком вперед или назад. Подряд можно делать не больше
двух кувырков. Игра продолжается в течение установленного вре-
мени, потом назначается другая кошка и т. д. Побеждает та кошка,
которая сумела поймать самое большое количество воробьев.

Салки. В игре участвуют две команды, каждая располагается
на своей половине поля и направляет на территорию соперника
своего игрока-ведущего. По сигналу ведущие осаливают убегаю-
щих от них соперников. Осаленный игрок не имеет права двигать-
ся, он находится в положении упор присев. Новых ведущих ка-
питаны команд назначают самостоятельно. Побеждает команда,
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которая сохранила за установленное время большее количество не-
осаленных игроков. Игра проводится несколько раз подряд.

Эстафета. Участие в эстафете принимают две команды, чле-
ны которых предварительно разбиваются по номерам.

Сначала размечается дистанция. В 5–6 м от линии старта уста-
навливается гимнастическая скамья, через 3 м еще одна (поперек),
за ней укладываются два гандбольных мяча и гимнастический
мат, далее в 3 м от них устанавливается гимнастический конь,
а за ним – через 5–6 м – кладут несколько мячей (или размещают
несколько стоек) с 1-метровыми интервалами вплоть до линии фи-
ниша. Длина дистанции рассчитывается согласно размерам пло-
щадки. В малых залах дистанцию следует расположить по лома-
ной линии.

Эстафета начинается по сигналу тренера-преподавателя. Игро-
ки-соперники под номерами 1 бегут к скамье и при приближении
к ней делают 6 прыжков на двух ногах, потом с разбега перепрыги-
вают одновременно и гимнастическую скамью, и мячи, выполня-
ют кувырок вперед на мате и, не вставая, делают кувырок назад,
одной рукой ведут мяч по боковой линии площадки и, возвраща-
ясь, кладут его на место. Момент касания партнера служит сигна-
лом выхода на дистанцию игроков под номерами 2. Капитаны же
продолжают борьбу: они подбегают к коню, пролезают между его
ножек сбоку, бегут вперед, зигзагом обегают мячи (стойки) и фи-
нишируют. Побеждает команда, которая раньше закончила эстафе-
ту. Соревнование может проводиться в один, два круга и больше.

10.3. Подвижные игры, направленные
на формирование технико-тактических навыков

Защита флага. В центре круга диаметром 5–6 м устанавлива-
ется гимнастический конь – «штаб». На «штабе» «флаг» – набив-
ной мяч. «Штаб» охраняют три защитника. Нападающих четверо,
и у них два гандбольных мяча. Задача нападающих – сбить «флаг»
со «штаба». Заходить в круг нападающие не могут, они проводят
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броски, перемещаясь по кругу. Передавать мячи через круг можно.
Защитники прикрывают «флаг» своим телом, не давая сбить его,
но они не могут при этом прикасаться телом или руками к гимнас-
тическому коню. Если нападающие сбивают «флаг», то один из за-
щитников выбывает из игры, и так до тех пор, пока «штаб» не ос-
танется без защиты. После этого происходит смена команд. По-
беждает команда, которая затратила меньше бросков (выстрелов)
на завоевание «штаба».

Пройди защитника. Две команды (красные и белые, по 8 че-
ловек в каждой) разбиваются на четверки. По два игрока каждой
команды встают справа и слева от своих ворот. На старте напа-
дающие: двое красных и двое белых, задача каждого – оказаться
на противоположной стороне площадки. Перед каждым игроком
команды красных в 1,52 м от него – игрок противоположной
команды, защитник. Нападающий может обойти защитника толь-
ко сбоку, поэтому защитник постоянно пытается занять позицию
перед своим нападающим. Пройти вперед можно, используя обман-
ные движения, финты, рывки, остановки и т. д. Защитник отступа-
ет спиной вперед, перекрывая путь нападающему, но не задержи-
вая его руками (расставлять руки в стороны можно). Нападающий
не должен прикасаться к защитнику. Баллы своей команде прино-
сят лишь двое из стартующей четверки, закончившие проход пер-
выми. Если подопечные овладели техникой в достаточной мере,
тренер-преподаватель может усложнить игру, предложив напа-
дающим вести мяч. Брать мяч на дистанции при выполнении дриб-
линга двумя руками запрещается.

Борьба за мяч. Команды (численность игроков в них не огра-
ничена) сражаются либо на всем поле, либо на одной его полови-
не. Мяч вводится в игру одной из команд, по жребию. Удерживать
мяч в команде можно за счет перемещения игроков, передач мяча
и его ведения (дриблинг, три шага). Правила игры – гандбольные.
Выбывание из игры за грубость – на время до 30 с. Побеждает
команда, которая дольше владела мячом.

Мяч – капитану. Игра проводится на обычной площадке
по правилам гандбола. В составе каждой команды – 7 человек
(можно и больше). Капитаны занимают позиции в воротах сопер-
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ников. Атакующая команда пытается передать мяч своему капи-
тану, который стоит в чужих воротах. Навесные передачи (пере-
брасывание) запрещены. Мяч разрешается передавать на уровне
не выше головы игроков. Команда, которая защищается, пытается
блокировать путь мяча, а по возможности – и перехватить его. По-
беждает та команда, которая сумела большее количество раз пере-
дать мяч своему капитану. Поймав мяч, капитан возвращает его
команде противника для следующей атаки.

Два лагеря. Две команды с произвольным числом игроков
(но не менее 6) удалены друг от друга на расстояние 5–7 м. По жре-
бию одна команда атакует, другая обороняется. У каждого нападаю-
щего в руках игровой мяч, которым нужно попасть в одного из иг-
роков обороняющейся команды. Защитники построены в две ше-
ренги. В первой – два-три защитника, в которых бросать мяч нельзя,
так как они прикрывают главные силы своей команды. Нападаю-
щие передают мяч друг другу и, перемещаясь, пытаются поразить
им игроков главных сил обороны. Использовав все мячи, атакую-
щие становятся защитниками. Побеждает команда, выигравшая
большее количество поединков. При небольшой численности иг-
роков оборона может быть круговой: двое ведущих против четы-
рех нападающих с одним мячом. Нападающим разрешены лишь
четыре броска, потом происходит перегруппировка игроков. Брос-
ки защитников проводятся лишь понизу, не выше пояса игроков.

Один против двух. Игра проводится на баскетбольной пло-
щадке по правилам гандбола, но с бросками в баскетбольную кор-
зину. Участие в игре принимают три команды, каждая – из 5–7 че-
ловек. Одна команда – атакующая, она находится в центре поля.
Каждая защищающаяся команда занимает место под своим щитом.
Атакующая команда нападает на одну из корзин. Если мяч забро-
шен, то атакующие переходят ко второй корзине. Если мяч проле-
тел мимо или его перехватили, то атакующие становятся защитни-
ками данной корзины, а команда защитников – атакующей. Побе-
дитель определяется по наибольшему числу заброшенных мячей.
Мячи, заброшенные подряд, могут оцениваться с поощрительным
коэффициентом.



Гандбол с ограничением. Игра проводится на гандбольной
площадке с соблюдением всех правил гандбола, но члены команд
получают от тренера-преподавателя приказы, которые ограничи-
вают их действия. Например, подачи выполняются лишь с отско-
ком по кругу; бросок в ворота проводится лишь в опорном поло-
жении; мяч засчитывается лишь после проведения указанной ком-
бинации; защита использует лишь персональную опеку; игрок
под определенным номером в атаке лишь подыгрывает своим парт-
нерам (путем перемещения, заслонов и т. д.). Через небольшие про-
межутки времени тренер вносит в отдельные ограничения кор-
рективы, чтобы подопечные не потеряли к игре интерес. Побежда-
ет команда, которая забросила большее число мячей без нарушения
ограничений.
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11. МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ГАНДБОЛИСТОВ

Предлагаемые игры и упражнения действуют на разные группы
мышц. Большинство этих игр и упражнений подходят и для маль-
чиков, и для девочек.

11.1. Развитие силы

1. Нажим под углом (держать 10 с). Периодически следует из-
менять угол нажима.

2. Нажим лежа (ноги – в руках партнера). На прямых руках,
плечи вперед, вернуться в исходное положение. Выполнять пооче-
редно с сопротивлением и без сопротивления партнера.

3. Лежа на спине головами друг к другу, партнеры, взявшись
за руки, делают стойку на лопатках.

4. Нажим в приседании с грузом массой до 20 кг на спине:
встать, сесть.

5. Нажим коленями на локтях (держать 30 с).
6. Лицом к гимнастической стенке с партнером на плечах –

медленная ходьба, бег на месте.
7. Нажим лежа на одну руку: ладонь согнутой в локте руки

преодолевает сопротивление ладони партнера, который находится
в той же позиции.

8. Сидя на гимнастическом коне (ноги зацеплены за гимнасти-
ческую стенку, набивной мяч массой 1–4 кг обеими руками удер-
живается за головой), медленно склониться, прогнуться до конца
и вернуться в исходное положение.

9. Вися на перекладине, выполнить подтягивание с грузом мас-
сой 10–20 кг.
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10. Сидя на гимнастическом коне (ноги зацеплены за гим-
настическую стенку, в руках – гиря), выполнить наклон назад
с поворотом и круговые обороты руками. Вернуться в исходное
положение.

11. Лежа на гимнастическом коне лицом вниз (в руках – ган-
тели массой 5 кг), с помощью партнера, фиксирующего голени,
выполнить повороты туловища с разведенными в сторону руками.

11.2. Развитие силовой выносливости

1. Подняться по канату или шесту на высоту 2,5–5 м. Сначала
после каждого второго перехвата руками принимать положение
«угол», держать 5 с. Потом в положении «угол» спускаться по ка-
нату. В конечной серии подъем и спуск совершать в положении
«угол».

2. Исходное положение – стоя, набивной мяч массой 3–4 кг –
в руках за головой. С шагом вперед бросить мяч на дальность.

3. Исходное положение – стоя, в руке – набивной мяч массой
2 кг. Произвести бросок с места одной рукой. Выполнять упражне-
ния со сменой рук.

4. Исходное положение – стоя в наклоне вперед, руки с набив-
ным мячом массой 3–4 кг опущены. Толчком ног выпрямиться
вперед вверх и выбросить мяч.

5. Исходное положение – стоя в наклоне вперед, руки с набив-
ным мячом массой 3–4 кг опущены. С помощью ног и спины про-
извести бросок мяча через голову за спину.

6. Исходное положение – лежа на спине, прямые руки с на-
бивным мячом массой 3–4 кг – за головой. Произвести бросок мя-
ча, не сгибая руки. Сесть, поймать мяч и вернуться в исходное по-
ложение.

7. Исходное положение – лежа на животе, набивной мяч мас-
сой 3–4 кг зажат между ногами. Броском через голову передать
мяч партнеру, который стоит на расстоянии 1 м. Во время броска
максимально прогнуться в пояснице.



98

8. Игра «Отбери мяч». Квадрат 6 6 м или круг диаметром 6 м.
В его центре – ведущий, а вокруг – 6 игроков с набивным мячом
массой 2 кг. Пасом не выше головы мяч через квадрат или круг
передается на противоположную сторону. Задача ведущего – пере-
хватить мяч.

11. 3. Скоростно-силовая подготовка

1. Из положения упор лежа – сгибание и разгибание рук в мак-
симальном темпе.

2. Напрыгивание на предметы разной высоты. Оттолкнув-
шись одной ногой, запрыгнуть на тумбу высотой 30 см, спрыгнуть
на толчковую ногу, запрыгнуть на тумбу высотой 50 см, спрыгнуть
на толчковую ногу, запрыгнуть на тумбу высотой 40 см, спрыгнуть
на маховую ногу. Повторить 4–5 раз в очень быстром темпе.

3. На площадке – три круга диаметром 40 см, они расположе-
ны треугольником в 50 см друг от друга. Из глубокого приседания,
оттолкнувшись обеими ногами, запрыгнуть поочередно в каждый
круг. Упражнение выполняется 4–6 раз в быстром темпе.

4. Прыжки со сменой левой и правой ноги на высоту от 50
до 100 см на одной ноге. Далее – прыжки в глубину с возвращени-
ем сначала лицом вперед, а по мере роста подготовки – спиной
вперед.

5. Отталкиваясь двумя ногами, запрыгивать на ступени: снача-
ла – на каждую, затем – через одну. Упражнение можно дополнить
запрыгиванием на одной ноге, чередуя его с запрыгиванием
на обеих.

6. Игра «Ловкие и сильные». Комплекс упражнений, выполняю-
щихся на качество и скорость.

1) Прыжки со скакалкой на обеих ногах с продвижением на 30 м
вперед и назад.

2) Прыжки со скакалкой на обеих ногах; вращение скакалки
попеременно вперед и назад; 100 прыжков с изменением темпа.

3) Прыжки со скакалкой на одной ноге; вращение скакалки
назад; 50 прыжков.
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4) Исходное положение – стоя с набивным мячом массой 2 кг.
Производить бросок мяча с ловлей его вверху в течение 60 с.

5) Исходное положение – стоя с гандбольным мячом. По сигна-
лу – ведение мяча вокруг своей оси в течение 30 с (на количество
поворотов).

6) Исходное положение – стоя в 6–8 м от стенки. Сильные
броски мяча в стенку и его ловля в течение 60 с (на количество
бросков).

7)  Отталкиваясь обеими ногами, совершать прыжки через барье-
ры высотой от 50 до 76 см. Количество барьеров – от 3 до 8. Рас-
стояние между ними – 80 см. Упражнение состоит из трех серий:
первая серия – 5 барьеров, вторая – 3, третья – 8.

11. 4. Многосерийный комплекс
спринтерских упражнений

Серия 1. Восемь стартов в полную силу на 5 м. Отдых между
стартами активен за счет возвращения от финиша к месту старта.
Отдых после серии – до снижения частоты сердечных сокращений
до 115–120 уд/мин.

Серия 2. Четыре старта в полную силу на 15 м. Отдых после  этой
серии и следующих серий – такой же, как и после первой серии.

Серия 3. Три старта в полную силу на 30 м.
Серия 4. Три старта на 30 м (затрата сил – 90 % от максимума).
Серия 5. Три старта на 30 м в полную силу.
Серия 6. Два старта на 60 м (затрата сил – 80 % от максимума).
Серия 7. Один старт на 100 м (затрата сил – 90 % от максимума).
Серия 8. Один старт на 120 м в полную силу.
Комплекс построен по принципу ступенчатой нагрузки, воз-

растающей по мере увеличения преодолеваемого расстояния (от 5
до 120 м).

Этот комплекс обычно рекомендуется для гандболистов-раз-
рядников, но его могут взять на вооружение и молодые спортсме-
ны, выполняя первые 3–4 серии.
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11.5. Развитие специальной выносливости
1. Бег вверх по склону, расположенному под углом 10–15° от-

носительно горизонтали, на 30 м.
2. Бег вверх по склону, расположенному под углом 20° относи-

тельно горизонтали, на 50–75 м, 2–4 повторения. Бег с высоким
поднятием ног по песку на 30 м, 8–10 повторений. Метод выпол-
нения упражнения – интервальный.

3. Круговая тренировка, включающая разнообразные упраж-
нения специального характера. Рекомендуем приведенное ниже
построение тренировки.

Станция 1. Скоростные беговые упражнения повторительно-
го характера.

Станция 2. Подвижные игры на специальную выносливость.
Станция 3. Силовые упражнения на общую выносливость.
Станция 4. Технические упражнения: ведение и передача мяча,

многосерийные броски к воротам.
Станция 5. Скоростно-силовые упражнения прыжкового ха-

рактера.
Станция 6. Скоростные эстафеты.

11.6. Развитие скорости движений
1. Исходное положение – стоя, руки опущены. В прыжке вверх

дважды соприкоснуть ноги.
2. Исходное положение – лежа на спине в 3 м от стенки. По сиг-

налу встать, подбежать к стенке и коснуться ее ладонями.
3. Исходное положение – стоя, в руках на уровне груди – на-

бивной мяч массой 2 кг. Бросить мяч вверх на высоту 1,5 м, выпол-
нить разворот на 360° и поймать мяч.

4. Исходное положение – лежа на спине, в руках на уровне
груди – набивной мяч массой 2 кг. Толчком от груди бросить мяч
вверх, встать и поймать его.

5. Стоя напротив друг друга, партнеры обмениваются набив-
ным мячом массой 1 кг бросками на уровне 2–2,5 м от пола. Мяч
ловится в прыжке и отдается назад.
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11.7. Развитие скорости реакции

1. В ходьбе по кругу по сигналу совершаются прыжки вверх,
в сторону, приседания, остановки, повороты на 180 или 360°. Сиг-
налы на выполнение каждого действия обсуждаются предваритель-
но, подаются голосом, рукой или свистком.

2. Из положения низкого старта – стартовое ускорение или пры-
жок вверх. Проводится это упражнение в виде соревнования.
Игрок, который допустил ошибку, из соревнования выбывает и вы-
полняет другие упражнения, определенные тренером-препода-
вателем.

3. Исходное положение – стоя, набивной мяч массой 1 кг –
в руках за головой. По сигналу – бросок мяча вперед или вверх
с последующей его ловлей.

4. Во время любой игры, в том числе и в гандбол, по сигналу –
упор лежа или приседание. Выбывает из игры тот, кто выполнил
команду позже всех.

11.8. Развитие скорости темпа движений

1. Прыжки со скакалкой на двух ногах и на одной ноге в мак-
симальном темпе. Каждая серия – длительностью 10–20 с.

2. Из исходного положения стоя – прыжки вперед и назад
через гимнастическую скамейку. Выполняется это упражне-
ние короткими сериями (от 10 до 20 с) на большее количество
прыжков.

3. Прыжки с высоким поднятием бедра и незначительным про-
движением вперед; в качестве толчковой попеременно использу-
ется то одна, то другая нога. Упражнение выполняется под метро-
ном в течение 15–20 с.

4. Задача – достичь максимального числа шагов, выполненных
в быстром темпе, за минимальное количество времени.

5. Ускорение на 20, 30, 40, 50, 60 м с полным отдыхом мышц
на второй половине дистанции.
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11.9. Развитие гибкости

1. Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки
с гимнастической палкой – над головой. Опустить руки на уровень
груди, прогнуться назад и вернуться в исходное положение.

2. Лежа на спине, достать прямыми ногами пол за головой.
3. Сидя в положении барьерного шага, выполнять наклоны

вперед к прямой ноге.
4. Мост на коленях с глубоким прогибом назад с помощью парт-

нера.
5. «Кольцо». Исходное положение – лежа на животе. Сгибая

ноги в коленях, достать стопами свои плечи.
6. Из исходного положения стоя – прямой шпагат.
7. Из исходного положения стоя – борцовский мост с помощью

партнера.
8. Мост из исходного положения стоя, руки опираются о пятки.

11.10. Развитие ловкости

1. При ходьбе выполнять движения руками в такт движениям
ног (на три-четыре шага – одно движение руками).

2. Прыгая со скакалкой, поворачивать голову вправо и влево
сначала при каждом прыжке, затем при каждом втором прыж-
ке и т. д.

3. Стоя попарно, зеркально копировать выполняемые партне-
ром упражнения (если, например, партнер совершил мах левой ру-
кой – сделать то же самое правой).

4. Вращение гандбольного мяча на кончике пальца и левой,
и правой руки.

5. Вращение гимнастического обруча за счет движений туло-
вища.

6. Из исходного положения стойка на голове выполнить, со-
гнув ноги, кувырок назад.

7. Из исходного положения стоя – падение назад в упор лежа
на спине.
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8. Из упора лежа на спине согнув ноги – подъем разгибанием.
9. В положении на коленях преодолеть препятствие высотой

40 см, встать, перескочить через препятствие высотой 50 см и сде-
лать кувырок вперед и кувырок назад, встать, обежать по «восьмер-
ке» два препятствия и финишировать возле места старта. Выпол-
няется это упражнение на время, как контрольный норматив.

11.11. Совершенствование ловли и передачи мяча

1. Три человека занимают позиции в вершинах условного тре-
угольника и передают друг другу по часовой стрелке любым спо-
собом сначала один мяч, а затем два мяча одновременно. Перио-
дически направление передач меняется.

2. Тренирующиеся выстраиваются в затылок друг за другом
колоннами, образующими треугольник. Гандболист из колонны А
передает любым способом мяч гандболисту из колонны Б и сме-
щается в хвост его колонны. Гандболист из колонны Б посылает
мяч гандболисту из колонны В и занимает место в хвосте этой ко-
лонны. Гандболист из колонны В бросает мяч гандболисту из ко-
лонны А, встает в ее хвосте и т. д. Сначала данное упражнение
выполняется с одним мячом, потом с двумя.

3. Команды А и Б выстраиваются в колонны на позиции лево-
го крайнего защитника (каждая – на своей половине площадки).
В центре тех и других ворот – игрок с мячом. По общему сигналу
направляющие колонн делают ускорение вдоль боковых линий.
После пересечения бегущими центральной линии команды А и Б
пасуют каждый своему игроку. Бегущие должны поймать мяч
и сразу же отдать его соответственно Б или А. На случай потери
мяча у команд должно быть несколько дополнительных.

4. Игра «Мяч в квадрате». Проводится в квадрате 66 или 99 м
двумя командами по 6 человек в каждой и включает два или че-
тыре периода по 3–5 мин каждый. Одна команда выполняет функ-
цию нападения, другая – защиты. Нападающая команда передает
мяч любым способом одним прикосновением и пытается удержать



его не менее 45 с. Защитники стараются мяч забрать. За удержание
мяча в течение 45 с нападающим засчитывается 3 балла. За пере-
хват мяча защитники получают 1 балл. В следующих периодах
команды меняются ролями. Побеждает команда, которая наберет
большее количество баллов во всех периодах. Обязательное усло-
вие игры – персональная опека всех нападающих игроками защи-
щающейся команды.

5. Игра «Нападают пятерки». Проводится на баскетбольной
площадке с гандбольным мячом. Играют три команды одновремен-
но. Команда № 1 находится с мячом в центре площадки, две дру-
гие команды защищают свои корзины. По сигналу судьи команда
№ 1 нападает на щит команды № 2. Ее задача – закинуть мяч в кор-
зину. Если команда № 2 забрала мяч, то она атакует корзину коман-
ды № 3, а ее место занимает команда № 1.

Таким же образом происходит смена команд возле щита
команды № 3.

Команда, которая забросила мяч, продолжает атаковать сопер-
ника до потери мяча.

Побеждает команда, которая забросила большее количество
мячей.
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12. СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ИГРЫ

12.1. Совершенствование ведения мяча

1. Ведение мяча со сменой направления: влево, вправо, назад
и т. д.

2. Ведение мяча с обходом препятствий, произвольно расстав-
ленных по площадке.

3. Ведение мяча с завязанными глазами.
4. Ведение мяча против активного защитника. Нападающий

с мячом пытается обойти защитника, который блокирует возмож-
ное направление движения нападающего и вступает с ним в актив-
ную борьбу, стремясь открытой рукой отобрать мяч.

5. Контрольное упражнение на ведение мяча. От стартовой по-
лосы через каждые 3 м размещены 5 стоек высотой 160–170 см.
По сигналу тренера-преподавателя игрок начинает ведение мяча
«змейкой» между стойками туда и обратно.

12.2. Совершенствование обманных движений

1. Показ готовности к передаче мяча вправо – передача влево.
То же – наоборот.

2. Показ готовности к броску из состояния «натиск – передача».
3. Передача мяча согнутой рукой сверху, а затем – из-за голо-

вы, из-за спины и т. п.
4. Показ готовности к отходу влево – одношаговый отход впра-

во. То же – наоборот. Имитация различных обманных движений
сначала без мяча, потом с мячом; показ готовности передачи впра-
во или влево – передача в противоположную сторону; показ готов-
ности к передаче – бросок; показ готовности к ведению мяча – пе-
редача; показ готовности к броску – отход на ведение; показ готов-
ности к броску – передача в линию или в сторону.
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5. После ведения мяча игрок показывает замах на передачу мяча
в одну сторону, а выполняет – в противоположную.

6. В прыжке – показ готовности к броску партнеру по коман-
де – тому, кто бежит сзади, линейному.

12.3. Совершенствование бросков
из состояния нажима

1. Ведение мяча на протяжении 8–10 м, передача игроку, стоя-
щему впереди, согнутой рукой сверху, ловля обратно переданного
мяча, бросок согнутой рукой сверху.

2. Броски по воротам с места из разных точек площадки
с 8–9-метрового расстояния.

3. Ловля мяча двумя руками, поворот корпуса слева направо,
бросок согнутой рукой.

4. Бросок согнутой рукой на дальность, рывок вперед на 15–20 м.
5. Ловля мяча двумя руками, финт вправо, уход влево, бросок.
6. Ведение мяча, бросок при активном противодействии за-

щитника соперника.
7. Выполнение семиметрового штрафного броска согнутой ру-

кой сверху. Попеременные броски во все углы ворот.
8. Выполнение девятиметрового свободного броска сначала

без «стенки», а затем через «стенку» защитников. Задача – найти
слабое место в «стенке» на уровне плеч или рук игроков. Позже
бросок выполняется с наклоном влево и с наклоном вправо, снача-
ла без приземления, потом с приземлением.

9. После ведения показ финта на передачу, а после одношаго-
вого или двухшагового финта – бросок любым способом.

10. Игра «Попади в цель». Команды двумя шеренгами выстраи-
ваются на лицевой линии площадки, в руках у каждого игрока –
гандбольный мяч. В центре круга – цель: два набивных мяча, раз-
мещенных на расстоянии 10–12 м друг от друга. По сигналу трене-
ра-преподавателя игроки обеих команд по очереди бросают мячи
справа налево в цель. Способ выполнения броска – сбоку, снизу.
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Игра ведется на время. Побеждает команда, которая попала в цель
большее количество раз. Бросаемые мячи подбирает противопо-
ложная команда.

11. Игра «Перестрелка». Две команды занимают позиции на ли-
цевых линиях площадки. У каждого игрока – свой мяч. Вдоль цент-
ральной линии площадки выстраивается третья команда. По сигна-
лу тренера-преподавателя стоящие на лицевых линиях игроки обе-
их команд одновременно попарно выполняют бросок приемом
сбоку-снизу. Бросающие стараются послать мяч в ногу (не выше
колена) игрока третьей команды, которая стоит на центральной ли-
нии. Задача нападающих – поразить цель раньше соперника с про-
тивоположной стороны. Атакующие должны защититься от брос-
ка прыжком вверх. После прыжка подсчитывается количество по-
паданий. Проигравшая команда занимает место в центре площадки,
а команда, которую до этого атаковали, переходит на лицевую ли-
нию и проводит нападение.

12. Игра в гандбол с выполнением бросков только оговоренным
ранее способом. За нарушение начисляется штрафной балл – гол.

12.4. Совершенствование бросков в прыжке

1. Ловля мяча в стационарном положении, затем движение
в три шага с прыжком и бросок согнутой рукой сверху.

2. После ведения мяча – движение в три шага с прыжком и
бросок согнутой рукой сверху.

3. Ловля мяча, затем движение в три шага с последующим
прыжком и броском.

4. Броски по воротам через блок, щит, бечевку, укрепленную
на высоте 180–240 см.

5. Игра «По наземной цели». Ведется двумя командами на во-
лейбольной площадке гандбольным мячом. Каждая команда име-
ет право на три передачи любым способом, после чего должен по-
следовать бросок в прыжке через сетку. Задача – попасть в круг
диаметром 100 см, расположенный в центре поля соперника. Коман-
да, которая защищается, блокирует броски в сетку или пытается
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перегородить путь мячу в круг любым способом на своей полови-
не поля. За каждое попадание в круг – 1 балл. Побеждает команда,
которая первой набрала 10 баллов. Количество партий – от 3 до 5.

6. Игра «Гандбол-волейбол». Место игры – волейбольная пло-
щадка, инвентарь – гандбольный мяч. Каждая команда имеет пра-
во на три передачи мяча любым способом, после чего должен вы-
полняться бросок в прыжке через сетку. Задача нападающего – по-
пасть мячом в игроков задней линии. Игроки, которые стоят возле
линии сетки, могут перегородить путь мячу индивидуальным или
групповым блоком. Они же имеют право прикрывать собой игро-
ков второй линии, которым позволяется защищаться лишь за счет
перемещений. За каждое попадание в игрока второй линии – 1 балл.
При тренировке бросков в прыжке из положения натиска систе-
матически используется набивной мяч массой до 1 кг.

12.5. Совершенствование бросков в падении

1. Комплекс акробатических упражнений: кувырок вперед и на-
зад; прыжки с поворотом вперед через левое или правое плечо;
прыжки в высоту с приземлением на руки; из положения стоя па-
дение вперед на прямые руки.

2. Броски по воротам в падении вперед с наклоном влево и
с приземлением на прямую руку.

3. Ловля мяча в линии и броски в падении любым способом.
4. Выполнение семиметровых штрафных бросков в падении.
5. Игра в гандбол, где можно забивать мяч в ворота соперника,

применяя прыжки в падении.

12.6. Совершенствование приемов
техники защиты

1. Два гандболиста перемещаются по площадке. Один ведет
мяч, другой пытается отобрать его. После каждого удачного прие-
ма игроки меняются ролями.
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2. По кругу диаметром 4–5 м перемещаются два нападающих,
передавая друг другу мяч в противодействии с защитником. После
перехвата защитник становится нападающим и наоборот.

3. Нападающий выполняет финт вправо – влево с одно- или
двухшаговым движением. Защитник пытается отобрать мяч в мо-
мент передачи или начала ведения, после каждых пяти упражне-
ний производится изменение позиции.

4. Нападающий, находясь на девятиметровой линии, осуществ-
ляет разнообразные броски из опорного положения. Защитник бло-
кирует их. После смены игроков броски осуществляются в прыж-
ке. В каждой серии – от 20 до 30 бросков. Применяются все прие-
мы блокирования сверху, снизу, сбоку. На первой стадии обучения
броски должны быть легкими. Позже, при совершенствовании на-
выка выполнения упражнений, броски должны осуществляться
в полную силу.

5. За 10 м от ворот два нападающих передают друг другу мяч.
Защитник, который находится на шестиметровой линии, после каж-
дой передачи делает рывок вперед и блокирует бросок по воротам.
После 10–12 рывков – смена позиции.

6. Упражнение выполняют защитник и нападающий с мячом.
Защитник применяет комплекс любых движений, направленных
на блокирование нападений туловищем.

7. Три нападающих передают друг другу мяч вдоль пятимет-
ровой линии. На шестиметровой линии находятся три защитника,
которые должны резко выступить на нападающего, владеющего мя-
чом. Через каждые 2 мин производится смена нападающего за-
щитником.

8. Игра «Возьми свою цепь». Место игры – гимнастический мат,
разостланный около гимнастической сетки. На стенке – разнооб-
разные цепочки (ленты) в количестве, равном количеству нападаю-
щих в команде. Одна команда защищает цепочки. Задача нападаю-
щей команды – прорвать сопротивление защитников, применяя лю-
бые, в том числе и борцовские, приемы, и снять цепочку. Каждый
защитник играет против своего собственного нападающего.
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9. Игра «Баскетбол без кольца». Проводится на волейболь-
ной или баскетбольной площадке с набивным мячом массой 1 кг.
По диагонали площадки в двух углах размечают зоны, которые
обозначают ворота, но значительно меньше по площади. В каждой
зоне стоит 1 игрок. Задача обеих команд – отдать мяч своему игро-
ку, не нарушая зоны, т. е. не переступая обозначающую ее линию.
Игроки команды-соперницы всеми разрешенными в гандболе при-
емами перегораживают мячу путь. Побеждает команда, набравшая
большее количество передач.

12.7. Совершенствование техники вратаря

1. Вратарь из основной стойки в центре ворот по сигналу парт-
нера осуществляет прыжки в сторону правого или левого угла во-
рот. Цель – достичь качественного выполнения упражнения, пы-
таясь достать пальцами рук зону скрещивания стойки и штанги
ворот.

2. Партнер легкими бросками с 6 м направляет мячи в разные
точки ворот. Вратарь из положения лежа на животе рывком в сто-
рону мяча должен его отбить или поймать.

3. Вратарь, вися двумя руками на перекладине, отбивает нога-
ми броски мяча, которые осуществляются с 6–7 м.

4. Вратарь стоит лицом к стене на расстоянии 3–4 м от нее,
в руке теннисный мяч. Производятся сильные броски в стену и лов-
ля мяча.

Это же упражнение вратарь выполняет, стоя спиной к стене.
Броски осуществляет партнер. После броска вратарь поворачива-
ется лицом к стене и ловит мяч.

5. Вратарь в основной стойке – возле правой штанги. Партне-
ры выполняют с 9 м броски в дальний угол. Вратарь должен отби-
вать эти броски любым способом.

6. Вратарь стоит лицом к стене на расстоянии 1–2 м от нее. Парт-
нер бросает в стену гандбольный мяч. Задача вратаря – поймать
его. Это же упражнение вратарь выполняет, стоя спиной к стене.
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7. Вратарь в основной стойке – в центре ворот. Двое нападаю-
щих находятся на местах правого и левого полусредних и пере-
дают мяч друг другу. Вратарь должен перемещаться за ними. Пос-
ле 4–5 передач осуществляется бросок в дальний от вратаря угол.

8. Вратарь – в центре ворот. Два нападающих с 9-метровой ли-
нии осуществляют броски в разные углы ворот.

9. Вратарь – в положении глубокого приседания. По обе сторо-
ны от него на 3-метровом расстоянии – по одному партнеру с мя-
чом. Правый партнер посылает мяч вверх. Вратарь кувырком в сто-
рону мяча должен успеть поймать его. Далее вратарь ловит мяч,
посланный левым партнером. Каждый партнер производит
8–10 бросков.

10. Вратарь сидит в центре ворот и отражает легкие броски.
Мячи посылаются на уровне его головы или на расстоянии вытя-
нутой руки.

11. Вратарь в основной стойке – в центре ворот. На расстоя-
нии 12–15 м от вратаря – партнер с мячом. По сигналу вратарь осу-
ществляет рывок к 6-метровой линии и, достигнув ее, возвращает-
ся в исходное положение. В это же время партнер бросает мяч, ко-
торый необходимо отбить.

12. Вратарь в основной стойке – в центре ворот. Партнер, варьи-
руя расстояние до вратаря от 3–4 до 8–9 м, осуществляет легкие
броски в разные углы ворот. Вратарь должен поймать мяч и быст-
ро вернуть его партнеру.

13. Вратарь в основной стойке – около правой штанги. Шесть –
восемь нападающих с мячами размещены вдоль линии свободных
бросков. По сигналу нападающие поочередно осуществляют броски
мяча, каждый – в свою точку ворот. Вратарь, перемещаясь за линию
ворот, мячи отбивает. Упражнение выполняется в разном темпе.

14. Вратарь с 6-метровой линии сначала с места, а потом в дви-
жении бросает гандбольный мяч в цель, которая размещена на про-
тивоположной стороне площадки.

15. В середине круга диаметром 1 м лежит набивной мяч. На рас-
стоянии 5–6 м от мяча по кругу размещены трое нападающих, у од-
ного из них – гандбольный мяч. Вратарь защищает набивной мяч



от бросков нападающих, которые стараются попасть гандбольным
мячом в цель.

16. Вратарь во взаимодействии с одним или двумя защитни-
ками защищает ворота от разнообразных бросков, которые осу-
ществляют нападающие с 9-метровой линии. Темп бросков высо-
кий: не менее 10 за 1 мин.

17. Вратарь стоит в центре своей вратарской площадки. По пра-
вую сторону от него – колонна игроков, очередной игрок по сиг-
налу стартует в быстрый отрыв. Вратарь делает передачу этому
игроку.
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13. ТЕСТЫ ДЛЯ ИЗМЕРЕНИЯ
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

13.1. Что такое тест в физвоспитании
и для чего он нужен

Т е с т  (англ. test – проба, проверка, критерий, экзамен, иссле-
дование, испытание) в спорте – это процедура, проводимая для оп-
ределения физических способностей или состояния человека. Та-
ких процедур разработано множество, в том числе на основе исполь-
зования разнообразных физических упражнений и испытаний.
Однако далеко не каждое физическое упражнение или физическое
испытание можно использовать как тест. К тесту предъявляются
специальные требования:

– должна быть определена цель его применения;
– следует разработать процедуру тестирования, стандартизиро-

ванную методику измерения результатов теста и систему их оценки;
– необходимо доказать надежность и информативность теста.
Использование теста в соответствии с поставленной целью,

организация условий для проведения теста, выполнение по-
следнего испытуемым, оценка и анализ результатов называется
т е с т и р о в а н и е м.  Полученное в ходе измерений числовое
значение – это  р е з у л ь т а т  т е с т и р о в а н и я  (теста). На-
пример, прыжок в длину с места – это тест; процедура проведения
прыжков и измерение результатов – тестирование; длина прыжка –
результат теста.

В основе тестов, используемых в физическом воспитании, ле-
жат двигательные действия (физические упражнения). Такие тес-
ты называются двигательными или моторными.

К настоящему времени еще не создано единой классификации
двигательных (моторных) тестов, но разработана классификация
данных тестов по их структуре и по преимущественным показаниям.
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По структуре различают тесты единичные и комплексные.
Единичный двигательный тест служит для измерения и оцен-

ки только одного параметра координационной или кондиционной
способности (каждая координационная или кондиционная способ-
ность – результат нескольких составляющих, например способ-
ности к равновесию, быстроты простой реакции, силы мышц рук).

С помощью учебного теста оценивается способность к дви-
гательному обучению (по разности окончательной и начальной оце-
нок за определенный период обучения технике движений).

Тестовая серия дает возможность один и тот же тест исполь-
зовать длительное время, в течение которого оцениваемая способ-
ность существенно улучшается. При этом задания теста по своей
трудности последовательно повышаются. К сожалению, эта раз-
новидность единичного теста пока недостаточно используется как
в научной, так и в практической деятельности.

С помощью комплексного двигательного теста оценивается
сразу несколько признаков или компонентов разных способностей
или одной и той же способности. Например, способности выпол-
нять прыжок вверх с места (со взмахом рук, без взмаха рук, на задан-
ную высоту). На основании комплексного теста можно получить
информацию об уровне скоростно-силовых способностей (по вы-
соте прыжка) тренируемого, его координационных способностей
(по точности дифференцирования силовых усилий, по разности вы-
соты прыжка со взмахом и без взмаха рук).

Тестовый профиль состоит из нескольких отдельных тестов,
на основании которых оцениваются или несколько различных фи-
зических способностей (гетерогенный тестовый профиль), или не-
сколько проявлений одной и той же физической способности (го-
могенный тестовый профиль). Результаты теста могут быть пред-
ставлены тоже в форме профиля, что дает возможность быстро
сравнивать индивидуальные и групповые результаты.

Тестовая батарея также состоит из нескольких отдельных
тестов, результаты которых сводятся в одну окончательную оценку,
рассматриваемую в одной из оценочных шкал. По аналогии с тес-
товым профилем тестовая батарея может быть и гомогенной, и ге-
терогенной.
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Гомогенный профиль и гомогенная батарея применяются
для оценки всех компонентов комплексной способности (напри-
мер, способности к реакции). При этом результаты отдельных тес-
тов должны быть тесно взаимосвязанными (коррелирующимися).

Гетерогенный профиль и гетерогенная батарея служат для оцен-
ки комплекса различных двигательных способностей. Например,
для оценки силовых, скоростных способностей и выносливости
используются батареи тестов физической подготовленности.

13.2. Тесты для измерения выносливости

При помощи тестов на выносливость определяется прежде все-
го функциональное состояние сердечно-сосудистой и дыхательной
систем. Использование данных тестов позволяет получить количе-
ственную оценку возможности этих систем выдерживать опреде-
ленную физическую нагрузку и нормально функционировать в эк-
стремальных условиях. При тестировании выносливости исполь-
зуются показатели частоты сердечных сокращений (измеряется
пальпаторно) и высоты кровяного давления (измеряется тономет-
ром). Предполагается, что величина и характер изменений указан-
ных переменных свидетельствуют о состоянии сердечно-сосудис-
той и дыхательной систем, а это, в свою очередь, служит хорошим
индикатором общей (аэробной) выносливости организма.

Для оценки уровня выносливости применяются следующие
тесты.

1. Бег или ходьба на 600, 800, 1 000 м (дети 7–10 лет), 2 000 м
(дети 11–14 лет), 3 000 м (дети 15–18 лет) и более в зависимости
от возраста, пола, индивидуальных особенностей тестируемого.

Оборудование: секундомер, свисток.
Результат: время бега (абсолютный показатель выносливости).
2. Удержание в висе на согнутых руках (оценивается показа-

тель силовой выносливости рук).
Оборудование: перекладина, секундомер, свисток.
Процедура тестирования состоит в следующем. Испытуемый

с помощью партнера или стула принимает исходное положение:
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вис на согнутых руках (хват сверху), подбородок расположен над пе-
рекладиной. По сигналу тренера-преподавателя испытуемый стре-
мится удержать это положение как можно дольше. После того как
подбородок испытуемого опустится ниже жерди, секундомер оста-
навливается.

Результат: время удержания подбородка над перекладиной.

13.3. Тесты для измерения силы

Различают силу статическую (изометрическую) и силу дина-
мическую (изотоническую). Для измерения уровня развития ста-
тической силы различных мышечных групп используются дина-
мометры.

Для оценки уровня развития силы наиболее часто применя-
ются приведенные ниже тесты. Их выполнение не требует какого-
либо специального дорогостоящего инвентаря и оборудования.

1. Измерение динамической силы кистей, сгибателей пред-
плечья, сгибателей туловища, разгибателей туловища, разгибате-
лей бедра и голени.

2. Подтягивания. Используются для оценки уровня развития
динамической силы и выносливости мышц – сгибателей локтя,
кисти, пальцев, разгибателей плеча, депрессоров плечевого пояса.
Показатель силы – количество подтягиваний.

Упрощенный вариант подтягиваний используется при тести-
ровании учащихся с низким уровнем подготовки.

Оборудование: перекладина, свисток.
Процедура тестирования состоит в следующем. Перекладина

устанавливается на уровне груди испытуемого, он берется за нее
хватом сверху (ладони от себя) и опускается под перекладину до тех
пор, пока угол между вытянутыми руками и туловищем не соста-
вит 90°. После этого, сохраняя прямое положение туловища, тес-
тируемый выполняет подтягивание.

Результат: количество подтягиваний.
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13.4. Тесты для измерения скорости

Эти тесты делятся на три основные группы:
– тесты для оценки быстроты простой и сложной реакции;
– тесты для оценки максимальной скорости бега;
– тесты для оценки скорости, проявляемой в целостных двига-

тельных действиях, чаще всего в беге на короткие дистанции.
1. Быстрота реакции на свет, звук, прикосновение. Определя-

ется с помощью различных реакциомеров, позволяющих получить
результат с точностью до 0,01 или 0,001 с. Для оценки быстроты
простой реакции раздражитель предъявляется тестируемому не ме-
нее 10 раз и определяется среднее время реагирования на него.

Как вариант применяется ловля гимнастических палок. Испы-
туемый должен поймать падающую палку за наиболее короткое
время (определяется по наименьшему пути падения).

2. Скорость удара, передачи, одного шага.
Частота движений рук и ног оценивается с помощью простей-

ших приборов (теппинг-тестов).
Результат: число движений руками (поочередно или одной)

или ногами (поочередно или одной) за 5–20 с.
3. Бег на 30, 50, 60, 100 м на скорость преодоления дистанции

(с низкого и высокого старта). Проводится по правилам легкой ат-
летики. Бег на 60 и 100 м рекомендуется предлагать детям 11 лет
и старше.

Оборудование: секундомер, свисток.
Результат: время бега.

13.5. Тест для измерения гибкости

Для измерения гибкости используются, как правило, схожие
тесты. Проведение отдельных контрольных испытаний на гибкость
требует определенного инвентаря (угломеров, линеек). Само тес-
тирование особой трудности не представляет.

Наклоны туловища вперед в положении сидя.
Оборудование: скамья, сантиметр.
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Процедура тестирования состоит в следующем. Испытуемый
садится на скамью, упирается прямыми ногами в линейку (пер-
пендикуляр) и наклоняет туловище вперед и вниз.

Результат: расстояние (в сантиметрах) от верха скамьи до кон-
чиков пальцев вытянутых вниз рук.

13.6. Методы и критерии оценки координации

Основными методами оценки координационных способнос-
тей (КС) являются: метод наблюдений, метод экспертных оценок,
аппаратурные (инструментальные) методы и метод тестов.

Метод наблюдений – один из наиболее древних. Он многое
может сказать опытному и грамотному тренеру-преподавателю
о степени развития у воспитанников координационных способ-
ностей. Систематически проводя урочные и внеурочные занятия,
тренер-преподаватель имеет возможность отслеживать, насколько
успешно (легко и быстро) обучаются подопечные различным дви-
гательным действиям (гимнастическим, спортивно-игровым); как
точно и быстро координируют они свои движения, участвуя в эста-
фетах и подвижных играх; насколько своевременно и находчиво
перестраивают двигательные действия в ситуациях внезапного
изменения обстановки, т. е. в условиях, предъявляющих высокие
требования к КС человека.

Эффективность наблюдений можно повысить, если опираться
на предлагаемые нами качественные и количественные критерии
оценки координационных способностей. Этими критериями явля-
ются: правильность, быстрота, рациональность и находчивость.

Однако данные качества (критерии) изолированно друг от друга
встречаются крайне редко. Как правило, они являются комплекс-
ными. Так, при ходьбе на лыжах по пересеченной местности чело-
век координирует свою двигательную деятельность одновременно
и по критерию скорости, и по критерию экономичности. О точнос-
ти, быстроте и находчивости в процессе спортивных игр свидетель-
ствуют показатели эффективности (результативности) выполнения
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целостных целенаправленных двигательных действий или совокуп-
ности этих действий.

Например, координационные способности оценивают по ре-
зультату челночного бега 3 10 или 3 15 м; по времени ведения
мяча (руками, ногами) в беге с изменением направления движе-
ния; по эффективности выполнения атакующих и защитных дви-
гательных действий в единоборствах и спортивных играх; по по-
казателям быстроты перестройки двигательных действий в усло-
виях внезапного изменения обстановки.

Итак, каждый критерий оценки координационных способнос-
тей сложен и многозначен. Например, следует различать точность
воспроизведения, дифференцирования, оценки и отмеривания про-
странственных, временных и силовых параметров движений, точность
реакции на движущийся объект, целевую точность или меткость.
Названные показатели являются самостоятельными проявлениями
точности, характеризующими КС человека с различных сторон.

Быстрота как критерий оценки координационных способнос-
тей проявляется в виде скорости выполнения сложных в координа-
ционном отношении двигательных действий; скорости перестрой-
ки их в условиях дефицита времени; скорости овладения новыми
двигательными действиями; скорости достижения заданного уров-
ня точности или экономичности; скорости реагирования в слож-
ных условиях. То же можно сказать и про остальные критерии. Сле-
дует также иметь в виду, что одни из них характеризуют явные
(абсолютные), а другие – латентные, или скрытые (относительные)
показатели КС. В явных показателях не учитываются максималь-
ные скоростные, скоростно-силовые возможности индивида, а в ла-
тентных – учитываются.

Например, время челночного бега 310 м – это абсолютный
показатель координационных способностей применительно к цик-
лическим локомоциям (бегу), а разность во времени бега 310 м
и 30 м по прямой – это латентный показатель КС, учитывающий
скоростные возможности конкретного спортсмена. Поскольку раз-
личные виды специальных и специфических КС весьма разнооб-
разны, постольку много может быть предложено явных и латент-

ґ
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ных показателей, определяющих данные способности. Это надо
учитывать как при разработке соответствующих методов для оцен-
ки КС, так и при анализе показателей КС, полученных в результате
тестирования.

Однако если даже тренер-преподаватель будет вести наблюде-
ние по разработанной программе, ориентируясь на предлагаемые
нами критерии оценки координационных способностей, таким пу-
тем он может получить только приблизительные, относительные
характеристики развития КС, которые имеют преимущественно
альтернативное распределение (у конкретного подопечного КС либо
есть, либо нет). Главный недостаток метода наблюдения состоит
в том, что он не позволяет выявить точные, количественные оцен-
ки координационного развития и в связи с этим не дает возможности
разработать сопоставительные нормы уровней развития различных
КС у детей с учетом их возрастных, половых и индивидуальных
различий.

Представление о развитии координационных способностей
можно получить также методом экспертных оценок, т. е. мнений
опытных, сведущих специалистов, приглашенных для решения
вопроса, который в силу своей сложности требует специальных
знаний. Способы проведения экспертизы многообразны. Для тести-
рования в спортивном зале наиболее подходящим является метод
предпочтения (ранжирования), в соответствии с которым экспер-
ты расставляют оцениваемых детей по рангам в порядке ухудше-
ния или улучшения их КС. Место, занятое ребенком, определяется
числом набранных баллов. Чем больше сумма баллов, тем выше
занятое место и относительный уровень КС гандболиста в данной
группе. Но, во-первых, для проведения экспертизы не всегда мож-
но найти одного или нескольких лиц (экспертов), имеющих высо-
кую квалификацию и опыт. Во-вторых, метод экспертных оценок
страдает тем же основным недостатком, что и метод наблюдения:
с его помощью можно получить лишь субъективную оценку сте-
пени развития у ребенка КС, которая далеко не всегда совпадает
с объективной оценкой.



121

Использование инструментальных методов позволяет полу-
чить точные качественные оценки уровня развития координацион-
ных способностей и их отдельных компонентов (признаков). Это
преимущественно методы биомеханики, физиологии, психологии
физического воспитания и спорта и их основных ветвей: психо-
физиологии и психобиомеханики.

Таким образом, основным методом диагностики координаци-
онных способностей является метод тестов.

Разработка специально подобранных двигательных тестов
для измерения координационных способностей включает в себя
следующие этапы:

1) отбор тестов, пригодных для оценки явных и скрытых пока-
зателей КС у подопечных всех возрастно-половых групп;

2) разработка методики тестирования;
3) тестирование разных КС у большого количества детей

7–17 лет;
4) математико-статистический анализ результатов тестирова-

ния и определение наиболее надежных и информативных показа-
телей оценки КС;

5) рекомендация отобранных тестов для применения в усло-
виях спортивного зала;

6) подготовка нормативов по каждому тесту.
Перед проведением тестов тренеру-преподавателю следует по-

заботиться об обеспечении необходимого уровня мотивации ис-
пытуемых и концентрации их внимания на предстоящей деятель-
ности, чтобы они могли показать свои оптимальные результаты.
Детей информируют о целях проведения тестов, им подробно
объясняют и демонстрируют правильное их выполнение. На ре-
зультаты тестов, определяющих координационные способности,
большое влияние оказывают внешние условия и помехи. В связи
с этим для повышения надежности оценки необходимо давать ис-
пытуемому несколько зачетных попыток (2–5), а для метаний на точ-
ность – 8–10. После каждой попытки должна следовать точная ин-
формация о достигнутом результате, которая способствует поддер-
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жанию мотивации ребенка и коррекции его двигательных действий.
Испытуемым необходимо также предоставлять одну или несколь-
ко пробных попыток для освоения теста.

Проводить тесты следует в начале основной части занятия пос-
ле короткой разминки. Им не должна предшествовать большая
физическая нагрузка, так как в этом случае сложно управлять дви-
жениями, требующими точности, экономичности, скорости, ста-
бильности или их сочетаний. Контрольные тесты рекомендуется
проводить один раз в начале учебного года (с 10 по 25 сентября)
для определения исходного уровня координационных способнос-
тей и один раз в конце (с 10 по 25 мая) для выявления их изменения
в течение года. Отдельные тесты можно использовать также до на-
чала и после завершения изучения конкретного программного ма-
териала, чтобы установить эффект его воздействия на показатели
координационной подготовленности гандболистов. В процессе за-
нятий двигательные задания, лежащие в основе тестов, можно при-
менять в измененной, вариативной форме. Сами тесты не рекомен-
дуется использовать как специальные упражнения или как сред-
ства тренировок. В противном случае может возникнуть опасность,
что контрольные испытания превратятся в прочный двигатель-
ный навык.

Наиболее целесообразно проводить контрольные тесты в со-
ревновательной форме (в парах или путем одиночного их выпол-
нения). Координационная сложность является одним из критериев
отбора. Данные тесты рекомендуются для спортсменов в возрасте
от 6 до 17 лет. Отдельные тесты можно использовать для оценки
координационных способностей у 5-летних детей. Нет противо-
показаний для выполнения этих тестов и подопечными старше
17 лет. Во всех контрольных тестах использована метрическая
система мер, чтобы по возможности избежать субъективизма
при оценке КС. Рекомендуемую для массовых измерений батарею
тестов желательно проводить два дня: тесты 1, 2, 5 – в первый день;
тесты 3 и 4 – во второй. Эти тесты целесообразно сочетать с други-
ми контрольными испытаниями. Например, с таким, как передача
мяча обеими руками от груди в стену.



Оборудование: секундомер, свисток.
Процедура тестирования состоит в следующем. Спортсмены

располагаются в 3 м от стены и по сигналу тренера-преподавателя
в течение 30 с выполняют передачи в стену обеими руками от гру-
ди. По свистку передачи прекращают.

Задание можно видоизменить: одна группа выполняет пере-
дачи, другая их считает; затем группы меняются местами.

Результат: количество выполненных за 30 с передач.
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14. ТЕСТОВЫЙ КОНТРОЛЬ
ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЗНАНИЙ ГАНДБОЛИСТА

Ниже приведен примерный перечень вопросов, позволяющих
оценить теоретические знания гандболиста.

1. Основное значение физической культуры в воспитании де-
тей школьного возраста:

а) укрепление здоровья и содействие физическому развитию;
б) подготовка к трудовой деятельности;
в) участие в спортивных соревнованиях и выполнение спортив-

ных разрядов;
г) ответы, указанные в пунктах а) и б).
2. Самые известные достижения гандболистов страны на меж-

дународной арене:
а) победы национальных команд на чемпионатах мира и Олим-

пийских играх;
б) выход в финальную часть чемпионатов мира;
в) победы сильнейших клубов на крупных международных

турнирах;
г) участие лучших игроков в символических сборных коман-

дах мира.
3. Спортивным сооружением, принципиально необходимым

для организации занятий гандболом, является:
а) легкоатлетический манеж;
б) тренажерный зал;
в) игровая площадка 4020 м на открытом воздухе или в спор-

тивном зале;
г) игровая площадка 3618 м или 2412 м.
4. Гигиенические требования к занятиям гандболом, исклю-

чающие перенапряжение важнейших систем организма спортсме-
нов, предполагают:
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а) сбалансированное сочетание тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок и отдыха;

б) наличие специальной спортивной формы для занятий ганд-
болом;

в) соблюдение чистоты в месте занятий;
г) исправность спортивного инвентаря.
5. Режим дня для спортсмена, активно занимающегося ганд-

болом, необходим:
а) для воспитания дисциплины и формирования здорового

образа жизни;
б) обеспечения оптимального для роста спортивных результа-

тов режима жизнедеятельности – тренировки, отдыха, правильно-
го питания;

в) обеспечения своевременного приема пищи в перерывах
между тренировочными занятиями;

г) ускорения восстановительных процессов в организме после
нагрузок.

6. Основная причина простудных заболеваний и травм у спорт-
сменов, занимающихся гандболом:

а) несоответствие температурных условий в месте занятий ги-
гиеническим требованиям;

б) недостаточная сопротивляемость организма спортсмена
низким температурам и ослабленный непосильными физически-
ми нагрузками иммунитет;

в) неправильные организация и методика тренировки;
г) инфекции.
7. Наиболее важный компонент системы спортивной подготов-

ки гандболиста:
а) тренировка, соревнования и восстановление;
б) цикл тренировочных занятий;
в) учебно-тренировочные сборы;
г) межигровые интервалы времени в системе тренировочных

занятий.
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8. Морально-волевая подготовка гандболиста позволяет вос-
питать:

а) волевые качества и свойства личности, необходимые в иг-
ровой деятельности и в повседневной жизни;

б) нравственность и моральные принципы человеческого об-
щежития;

в) спортивный характер;
г) смелость в игре и уважительное отношение к сопернику.
9. Основная роль самоконтроля спортсмена в процессе его за-

нятий гандболом заключается в следующем:
а) данные самоконтроля позволяют оценивать текущее состоя-

ние организма спортсмена, переносимость нагрузок и рост спор-
тивных результатов и на основании этого корректировать трениро-
вочные (или соревновательные) нагрузки;

б) это прием самовоспитания спортсмена;
в) самоконтроль позволяет следить за самочувствием до, во вре-

мя и после тренировочного занятия;
г) самоконтроль – составляющая самоорганизации спортсмена.
10. В наибольшей степени гандболисту необходимы следую-

щие физические качества:
а) сила и выносливость;
б) гибкость и ловкость;
в) быстрота, прыгучесть, выносливость и координация;
г) все виды физических качеств в равной мере.
11. Техника игры гандболиста в нападении включает следую-

щие компоненты:
а) передачи и броски мяча, заслоны и обманные движения;
б) подачи и атакующие удары;
в) захваты и броски соперника;
г) позиционное нападение и быстрый прорыв.
12. Техника броска гандболиста в опорном положении пред-

полагает 3 основных варианта. Из указанных ниже вариантов для
гандбола не типичен:

а) бросок с разбега со скрестным шагом;
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б) бросок с разбега с приставным шагом;
в) бросок с разбега с выпадом;
г) бросок с разбега с подскоком.
13. Для техники игры гандбольного вратаря нельзя считать ти-

пичным следующее:
а) выпады в сторону движения мяча;
б) задержание мяча в падении;
в) задержание мяча махом;
г) ловля мяча двумя руками в боковом падении.
14. Амплуа игроков, не характерные для гандбола:
а) линейные игроки, полусредние игроки;
б) вратарь и разыгрывающий;
в) полузащитник и трехчетвертной;
г) левый и правый крайние игроки.
15. Тактические игровые взаимодействия команды гандболис-

тов в нападении включают:
а) индивидуальные действия;
б) командные действия;
в) персональные действия;
г) групповые атакующие действия.

16. Наиболее активным вариантом тактических действий
команды в защите является:

а) «прессинг» на своей половине поля;
б) 6 + 0;
в) 5 + 1;
г) 4 + 2.
17. Правилами игры по отношению к сопернику недопустимо:
а) использовать руки и предплечья для овладения мячом;
б) «снимать» открытой рукой мяч у соперника с любой стороны;
в) вырывать или выбивать мяч у соперника;
г) блокировать соперника туловищем, даже если он не владеет

мячом.



18. Стартовый состав гандбольной команды в соревнованиях:
а) 6 полевых игроков и вратарь;
б) 5 полевых игроков и вратарь;
в) 7 полевых игроков;
г) капитан, полевые игроки и вратарь.
19. Согласно правилам соревнований по гандболу свободный

бросок в игре назначается, когда:
а) мяч вышел за лицевую линию;
б) мяч всей своей окружностью пересек боковую линию, и

при этом его коснулся полевой игрок;
в) игрок нарушил правила по отношению к сопернику;
г) игрок заступил площадку вратаря своей команды.
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