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Аннотация. В статье рассматриваются особенности методик для развития скоростной 

выносливости у гандболистов высокой квалификации в подготовительном периоде 
подготовки с учетом опыта украинских и зарубежных специалистов по гандболу. 
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Annotation. There have been discussed in this article the features of speed endurance 
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experience of Ukrainian and foreign handball specialists. 
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ВВЕДЕНИЕ. На современном этапе развития гандбола, по мнению широкого круга 
специалистов, одной из важнейших составляющих физической готовности гандболистов 
высокой квалификации является уровень развития скоростной выносливости [1,2,3,8]. Так, 
по данным исследования известного словенского тренера N. Serdarusic [8] в ходе 
состязательного процесса гандболистов высокой квалификации средняя продолжительность 
атаки не превышает 22,5 секунды, а 86% атак от общего количества за игру, являются 
скоростными. 

Румынские специалисты гандбола E. Acsinte и A. Alexsandru [1] в результате 
проведённого анализа выявили, что наибольшее значение скоростная выносливость имеет 
для количества и качества контратакующих действий гандболистов высокой квалификации, 
а также быстроты их перестроения при тактических взаимодействиях. Наиболее значимым 
периодом для повышения уровня развития скоростной выносливости у гандболистов 
высокой квалификации специалисты считают общеподготовительный этап подготовки [5-7]. 

Исследование тренировочного процесса отечественных гандболистов высокой 
квалификации в базовом мезоцикле подготовительного периода показало наличие 
специализированной работы над скоростной выносливостью преимущественно с 
применением упражнений типа «челночный бег», в условиях специализированного 
гандбольного зала. Длина используемых дистанций в рамках таких занятий варьировала в 
пределах от 9 до 30 метров, а суммарный объем, не превышал 900 метров. Значительно реже 
использовались занятия на легкоатлетическом стадионе с использованием дистанций от 60 
до 150 метров. 

Однако данные анализа соревновательного процесса чемпионата Европы по гандболу 
среди мужских команд 2015 года, показывают, что сумма ускорений гандболистов в ходе 
среднестатистического матча, как правило, составляет 1600-1700 метров. До 1200 метров 
спортсмены пробегают со скоростью около 5,4 м/с, 400 – 500 метров в спринтерском темпе − 
свыше 5,4 м/с [2]. 

В нашем исследовании на основе передового отечественного и зарубежного опыта были 
проанализированы методики тренировочных занятий, ориентированных на 
совершенствование скоростной выносливости гандболистов высокой квалификации на 
общеподготовительном этапе круглогодичной подготовки. 

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ ИССЛЕДОВАНИЯ. Венгерские специалисты [4], 
предпочитают совершенствовать скоростную выносливость гандболистов высокой 
квалификации в рамках занятий комплексной направленности. Для этого на 
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общеподготовительном этапе подготовки в семидневных тренировочных микроциклах (пять 
дней – рабочие; два дня – выходные) они используют дистанции длиной от 30 до 100 метров. 

Тренировочную работу данного характера P. Kovacs [4] включает в программу третьего, 
четвертого и пятого микроциклов базового мезоцикла. Первая часть занятий посвящена 
работе только на легкоатлетическом стадионе, а вторая половина ориентирована на 
совершенствование технико-тактической подготовки гандболистов и может проводиться как 
в условиях стадиона, так и в специализированном гандбольном зале. 

Предлагаемая венгерскими специалистами программа подразумевает постепенно 
увеличение выполняемой гандболистами нагрузки. Так в третьем микроцикле спортсмены 
суммарно пробегают 2 километра, выполняя 10 ускорений по 80 метров и 40 рывков на 
дистанцию в 30 метров, тогда как в четвёртом цикле, общий километраж составляет уже 
2200 метров, за счёт того, что первые 10 рывков гандболисты выполняют на дистанцию в 100 
метров. 

Наибольший объём тренировочной работы приходится на пятый микроцикл, в рамках 
которого реализуются два занятия, в каждом из которых гандболисты делают 10 ускорений 
на 100 метров и 40 рывков на 30 метров, а общая сумма ускорений в рамках микроцикла 
составляет 4,4 км. 

Специалисты, работавшие со сборной командой Хорватии по гандболу [7] выявили, что 
воспитание скоростной выносливости гандболистов высокой квалификации в 
подготовительном периоде проходит только в рамках специализированных занятий на 
легкоатлетическом стадионе. Наиболее часто применяются несколько стандартных 
вариантов содержания занятий с использованием отрезков от 300 до 600 метров. 

Первый тип тренировки ориентирован на включение преимущественно 
анаэробнолактатного механизма энергообеспечения. Для этого, в основной части занятия 
спортсмены выполняют по 6 рывков на дистанцию в 400 метров (в сумме 2400 метров) со 
скоростью 90% от максимума. Продолжительность активного или пассивного отдыха между 
повторениями составляет от 4 до 5 минут. Работа происходит на пульсе в диапазоне 180190 
уд/мин с образованием до 15-20 ммоль/л лактата в крови. 

В ином варианте содержания занятия, спортсмены пробегают 6 отрезков длинной в 600 
метров (в сумме 3600 метров). При этом отмечается, что данный режим тренировки 
ориентирован на выработку у гандболистов устойчивости к образованию лактата (тип А) и её 
выполнение проходит на пульсе в 190 – 200 уд/мин с пассивной паузой отдыха от 4 до 6 
минут. Исследования крови спортсменов при этом регистрируют содержание лактата в 
объёме 8 – 12 ммоль/литр. 

Тренировочная работа в рамках третьего типа занятий по совершенствованию 
скоростной выносливости, профилирована на адаптацию организма спортсменов к 
появлению в организме лактата типа Б. Для этого используются отрезки длинной в 300 
метров, которые спортсмены повторно преодолевают 4 раза (суммарный объём дистанций – 
1200 метров). Работа проходит на пульсе в 190-200 уд/мин с образованием лактата в 6 – 8 
ммоль/л. Продолжительность отдыха между повторениями составляет 30 – 60 секунд. 

Польский специалист по гандболу Z. Kuchta [5] также предлагает совершенствовать 
скоростную выносливость в условиях легкоатлетического стадиона, но с использованием 
отрезков длинной от 100 до 300 метров. Он считает, что в первой половине основной части 
занятия необходимо использовать интервальный метод тренировки, тогда, как во второй – 
непрерывный. 

Z. Kuchta прилагает делить тренировку на четыре условных блока. Длительность первой 
части составляет 25-30 минут, и она ориентирована на подготовку спортсменов к 
предлагаемой нагрузке. Для этого используются: гладкий бег, упражнения из 
легкоатлетической разминки, упражнения на растяжение мышц и координацию. 

Во втором блоке занятия гандболисты выполняют 4 – 6 серий ускорений на 200 – 300 
метров, затем длина дистанции уменьшается до 100 – 150 метров, которые спортсмены 
пробегают 4–6 раз. Далее Z. Kuchta предлагает использовать различные варианты прыжков 
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(многоскоков), а завершают вторую часть занятия упражнения в парах. Продолжительность 
второго тренировочного блока составляет 20 минут. Наиболее вариативной по времени 
выполнения является третья часть занятия (15 – 35 минут). В рамках этого блока тренировки, 
выполняется непрерывный бег с изменением скорости движения (но без выхода на 
максимальную интенсивность). В заключительной части тренировочного занятия, 
продолжительностью в 20 – 25 минут, выполняются упражнения в парах, направленные на 
развитие пассивной гибкости, а также бег трусцой. 

В методике подготовки испанских гандболистов M. Martín [6] скоростную выносливость 
предлагается совершенствовать в специфическом занятии, где между повторами 
наличествует только активная пауза отдыха, которая лимитирована не интенсивностью или 
временем, а количеством метров, которые необходимо преодолеть спортсменам для 
расслабления и подготовки к следующему ускорению. 

Тренировка также состоит из четырёх частей, общей продолжительностью в 75 минут. 
Суммарный объём выполняемых ускорений на занятии может варьировать от 1800 до 4500 
метров. В первой части занятия (10-15 минут) гандболисты используют специализированные 
беговые упражнения из легкоатлетической разминки, а также упражнения на координацию и 
гибкость.  В следующем блоке упражнений, спортсмены пробегают 4 – 6 ускорений по 150 – 
200 метров в максимальном темпе. Между этими рывками, они в спокойном темпе, 
индивидуально выбираемым каждым из игроков, продолжают движение, расслабляя мышцы 
ног на протяжении 400 – 500 метров. На данную часть тренировки, как правило, 
затрачивается от 15 до 25 минут. Далее 10 минут гандболисты выполняют упражнения на 
растяжение, подготавливая себя к последующей нагрузке. Следующая часть тренировки 
длится 15 – 25 минут и состоит из 4 – 6 рывков в максимальном темпе на дистанцию от 300 
до 800 метров, с расслабляющим бегом после каждого из повторов (500 метров). В 
завершении занятия спортсмены выполняют упражнения на восстановление дыхания, 
растяжение и расслабление мышц. 

По мнению румынских специалистов E. Acsinte, A. Alexsandru [1] в рамках 
подготовительного периода, для развития скоростной выносливости гандболистов высокой 
квалификации наиболее целесообразно использовать дистанции длиной от 60 до 200 метров. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Проведённый анализ методик повышения скоростной выносливости 
гандболистов высокой квалификации позволил сделать следующие выводы: 

- реализация тренировочных программ занятий, направленных на развитие скоростной 
выносливости гандболистов в рамках подготовительного периода подготовки, наиболее 
эффективно проходит только в условиях специализированного легкоатлетического стадиона 
при выполнении общеподготовительных упражнений бегового характера; 

- минимальным суммарным объёмом скоростной работы в рамках тренировочных 
занятий исследуемой направленности, является дистанция в 1 200 метров (Z. Kuchta, 2002; D. 
Milanovic, D. Vuleta, I. Jukić, S. Šimek, 2006), а максимальным – 4 500 метров (I.M. Martín, 
2006). 

Однако наиболее часто тренерами выстраиваются занятия, объём преодолеваемых 
дистанций в которых варьирует в пределах от 2 000 до 3 500 метров. Для роста скоростной 
выносливости большинство специалистов украинского и европейского гандбола 
предпочитают использовать отрезки длиной от 30 до 800 метров. Однако с большей частотой 
задействуются дистанции в диапазоне от 100 до 600 метров. По мнению большинства 
тренеров, совершенствование скоростной выносливости гандболистов высокой 
квалификации может проходить, как в рамках специализированного занятия, так и в 
тренировочных занятиях комплексного характера, сопряжено с технико-тактической 
подготовкой или развитием взрывной силы ног (плиометрикой). 
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Вступление. Как показывают исследования, проведенные в последние годы, около 30% 

первокурсников вузов МВД Украины получают неудовлетворительные оценки по 
физической подготовке, особенно связанной с проявлением скоростно-силовых качеств. В 
связи с этим необходим научный поиск наиболее эффективных средств, форм и методов 
физической подготовки для курсантов полицейских МВД Украины. Поэтому исследование 
было направлено на изучение слабых мест в физической подготовленности курсантов. 

Для этого был проведён анализ уровня спортивной и физической подготовленности 
абитуриентов, поступающих на обучение, а также была изучена динамика развития 
физических качеств у курсантов при обучении в вузе. 

Результаты. Сопоставление данных опроса абитуриентов в разные годы обследования с 
данными анкетирования выпускников при анализе спортивной специализации 
свидетельствует об их совпадении. Это совпадение определяется не по абсолютным 
показателям, а по соотношению между удельными весами спортсменов различной 
квалификации (табл.1). 

 
 
 
 


