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Особливості навчально-тренувального процесу гандболістів 

вищої кваліфікації між турами змагального періоду
Тищенко В.О.

Запорізький національний університет

Анотації:
Мета: представлена технологія під-
готовки спортсменів відповідно до 
вимог системного підходу. Розкрита 
методологія управління командою 
в умовах навчально-тренувально-
го процесу в змагальному періоді 
між турами регулярного Чемпіонату 
України. Матеріал: в експерименті 
брали участь 85 спортсменів віком 
18-32 р. Результати: рекоменду-
ється під час контрольних трену-
вань виконувати техніко-тактичні дії 
у жорсткому регламенті майбутніх 
ігор. Контрольно-модельні тренуван-
ня –  при більш повній імітації умов 
змагань. Ударні тренування викону-
вати зі значним перевищенням обся-
гу та інтенсивності. Ударно-модельні 
тренування – наближені до матчів, 
де моделювались умови і збиваючи 
фактори. Найбільш оптимальними й 
ефективними показниками вважати: 
кількість замін в одному матчі – 8-12 
разів; час перебування гравця на 
майданчику – 12-15 хвилин; опти-
мальний час відпочинку гравців під 
час замін – 3-5 хвилин; частота сер-
цевих скорочень після відпочинку – 
100-120 ударів за хвилину. Висновки: 
розроблено модельні мікроцикли 
навчально-тренувального процесу 
гандболістів між турами Чемпіонату 
України.

Тищенко В.А. Особенности учебно-тре-
нировочного процесса гандболистов 
высшей квалификации между турами 
в соревновательном периоде. Цель: 
представлена технология подготовки спор-
тсменов в соответствии с требованиями 
системного подхода. Раскрыта методо-
логия управления командой в условиях 
учебно-тренировочного процесса в сорев-
новательном периоде между турами регу-
лярного Чемпионата Украины. Материал: 
в эксперименте участвовали 85 спортсме-
нов в возрасте 18-32 г.. Результаты: ре-
комендуется во время контрольных тре-
нировок выполнять технико-тактические 
действия в жестком регламенте будущих 
игр. Контрольно-модельные трениров-
ки - при более полной имитации условий 
соревнований. Ударные тренировки вы-
полнять со значительным превышением 
объема и интенсивности. Ударно-модель-
ные тренировки - приближенные к матчам, 
где моделировались условия и сбивающие 
факторы. Наиболее оптимальными и эф-
фективными показателями считать: коли-
чество замен в одном матче - 8-12 раз; 
время пребывания игрока на площадке 
- 12-15 минут; оптимальное время отдыха 
игроков во время замен - 3-5 минут; часто-
та сердечных сокращений после отдыха 
- 100-120 ударов в минуту. Выводы: раз-
работаны модельные микроциклы учебно-
тренировочного процесса гандболистов 
между турами Чемпионата Украины.

Tyshchenko V.A. Features of the 
training process of handball players 
of higher qualification between 
rounds in the competitive period. 
Purpose: the technology of preparation 
of athletes in accordance with the 
requirements of the system approach. 
Team management methodology 
disclosed in terms of the training process 
in the competitive period between rounds 
of the regular championship of Ukraine. 
Material: the experiment involved 85 
athletes aged 18-32 years. Results: 
The recommended during pilot training 
to perform technical and tactical actions 
in lockstep future games. Testing and 
modeling training - at a more complete 
simulation of conditions of competition. 
Shock training to perform with significant 
excess volume and intensity. Shock-
modeling training - close to a match 
where the simulated conditions and 
confounding factor. The most efficient 
and effective indicators to consider: the 
number of substitutions in one match - 
8-12 times; residence time player on the 
court - 12-15 minutes; preferred time of 
travel players during replacement - 3-5 
minutes; heart rate after a rest - 100-
120 beats per minute. Conclusions: The 
developed model microcycle training 
process handball players between 
rounds of the Championship of Ukraine.
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Вступ. 1

У спортивних іграх рішення проблеми вдоскона-
лення сучасного спортивного тренування представляє 
особливу складність. З одного боку, в іграх відсутній 
об’єктивно вимірюваний результат, а з іншого – цей 
результат залежить від цілого комплексу чинників 
самої різної природи, з неоднаковою ступенем ком-
пенсовані і взаємозалежності на різних етапах бага-
торічної спортивної підготовки [1].  Тому управління 
тренувальним процесом гравців високої кваліфікації 
вимагає чіткого знання їх стану на певних етапах під-
готовки, науково обґрунтованого комплексного контр-
олю всього процесу [2, 19, 20]. 

При такому підході до управління істотно зрос-
тає роль вибору та реєстрації системи факторів, що 
роблять найбільш істотний вплив на змагальний ре-
зультат [8, 10]. Звідси випливає необхідність вивчення 
змагальної діяльності, інтегральних відбитків рівня 
підготовленості спортсменів як однієї з важливих за-
дач контролю в системі інформаційного забезпечення 
управлінських рішень [3, 11-14]. В якості основних 
напрямків методики низка вчених [6, 7, 9] пропонує 
методи, що зображені на рис.1. 

Саме прагнення до забезпечення змагальної діяль-
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ності визначає завдання і зміст підготовки на різних 
етапах і періодах річного циклу [7, 9], внаслідок чого 
необхідно знати не тільки структуру змагальної діяль-
ності, а й чинники, що зумовлюють її ефективність і 
позитивно впливають на спортивний результат [3].

Спеціальні засоби кожного тренування модельно-
го мікроциклу кваліфікованих гандболістів спрямова-
ні на вдосконалення та утримання на оптимальному 
рівні спеціальних фізичних якостей і функціональ-
них можливостей організму. Низка вчених висунула 
положення, які стосуються модельних мікроциклів: 
кількість повторень вправ, інтенсивність, тривалість, 
інтервали і характер відпочинку між серіями [5, 10]. 
Деякі автори довели, що правильне чергування на-
вантаження і відпочинку сприяє кращому розвитку 
фізичних якостей і функціональних можливостей 
спортсмена на тлі рішення тактичних завдань [2, 6, 8, 
15-18]. 

Це знайшло своє відображення в різних видах 
спорту, але до теперішнього часу не висвітлено при 
підготовці гандболістів у мiжтуровому змагальному 
періоді. Цілком природно, що відсутність системно-
го опрацювання проблеми управління тренувальним 
процесом в гандболі ще не визначає ступінь її актуаль-
ності. Однак власний досвід наукової-практичної ро-
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боти зі збірними та командами Суперліги Чемпіонату 
України, аналіз сучасної літератури в цьому напрямку 
приводять до думки, що сьогодні одна з проблем – це 
неузгодженість успіхів теоретичних розробок у спор-
тивних іграх та їх недостатнє втілення саме у практи-
ку. Це дає нам підставу вважати виділену проблему 
дійсно актуальною.

 
 

Рис.1 Методи ефективної реалізації цілей і програм 
підготовки

Дослідження виконано відповідно до плану науко-
во-дослідної роботи кафедри теорії і методики фізич-
ного виховання і спорту Запорізького національного 
університету «Теоретико-методичні основи індивіду-
алізації навчально-тренувального процесу в ігрових 
видах спорту».

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи - розробка напрямків управління ко-

мандою в умовах навчально-тренувального процесу в 
змагальному періоді між турами регулярного Чемпіо-
нату України.

Результати дослідження. 
Наше дослідження було спрямоване на визначен-

ня засобів та методів, які б дозволили гарантовано 
підтримувати кондиційні якості гравців та їх функ-
ціональний стан на високому рівні з урахуванням  
проміжків ігрового навантаження та навчально-трену-
вального процесу між турами в змагальному періоді. 
Разом з цим, одним з локальних завдань дослідження 
ми вважали досягнення такого ефекту тренування, 
який би дозволив протягом тривалого часу зберігати 
досягнуті показники фізичної, психологічної та функ-
ціональної підготовленості.

Усім відомо, що під час гандбольного матчу відбу-
ваються заміни гравців, в залежності від ситуативних 
моментів, тактичних схем, для підтримки темпу і т.п. 
Деякі команди постійно міняють одного-двох захис-
ників на нападників. У результаті чого, виникають пе-
репади в чергуванні навантажень і  відпочинку, тому 
що передбачити на скільки затягнеться ігровий епізод 
неможливо.

 Звідси нами помічено, що загальнокомандна ЧСС 
звичайно коливається між нижчою і вищою межею, 
незалежно від статусності і напруженості матчу. 

Встановлено, що перед початковим виходом гравців 
на майданчик величина ЧСС становить 160-180 уд/хв. 
Під час замін, якщо гандболіст мав відпочинок  близь-
ко 5 хв, ЧСС була 90-120 уд/хв. Відсоткове співвідно-
шення помилок було в межах –  0,3%. При відпочинку 
до 3 хв, ЧСС доходила до 120-140 уд/хв, помилки – до 
1,2%. Якщо тривалість відпочинку перед мікросеріей 
навантаження наближалася до 1 хв, кількість помил-
кових дій гравців доходила до 2,7% при пульсі 180-
190 уд/хв (рис.2). 

Особливо це було помітно, коли постійний ігровий 
цейтнот у відповідальних офіційних зустрічах вима-
гав посиленої фізичної і психічної діяльності організ-
му спортсменів, миттєвості їх мислення і граничної 
швидкості рухів. Цілком зрозуміло, що при розробці 
модельних мікроциклів необхідно враховувати саме 
направленість засобів. 

Враховуючи особливості змагальної діяльності в 
гандболі для виховання швидкісно-силових можли-
востей і спеціальної витривалості, ми використовува-
ли інтервальний та безперервний методи тренування. 
Принцип підбору засобів ґрунтувався на методі су-
міжного впливу, завдяки якому, ми вдосконалювали 
майстерність, підтримували спеціальну працездат-
ність та функціональну підготовленість гравців на 
оптимальному рівні. 

З нашого зору, для комплексного вирішення по-
ставлених завдань як найкраще підходить така вельми 
популярна серед фахівців функціонального тренінгу 
та фізичної підготовки інновація, як TRX®-тренінг. За-
вдяки використанню тренажерного пристрою TRX® 
в комплексі з індивідуальними датчиками серцевого 
ритму командної системи Polar Team – 2 для команд-
них та (зокрема) ігрових видів спорту, ми мали змо-
гу розробити комплекси спеціалізованих вправ які, 
з одного боку, моделювали змагальну діяльність, а з 
іншого – акцентовано впливали саме на індивідуальні 
вади гравців. Крім того, мали змогу об’єктивного опе-
ративного контролю за функціональним станом грав-
ців із можливістю термінового втручання та корекції 
процесу в режимі реального часу.

Тренувальні системи TRX® сприяють розвитку 
всіх м’язів, об’єднуючи в єдине ціле стабільність, рух-
ливість, силу та гнучкість – те, що потрібно гандбо-
лістам. Тренування з власною вагою виключає осьове 
навантаження на хребет, саме тому тренажер TRX® 
представляє особливий інтерес для тих, хто під впли-
вом професійних особливостей відчуває підвищені 
навантаження на опорно-руховий апарат. 

Спираючись на дані оперативного контролю комп-
лексної науково-методичної бригади, під час першого 
модельного мікроциклу ми розвивали анаеробні мож-
ливості організму, в другому – аеробні. Отримання 
даних здійснювалося комплексно за такими параме-
трами: рівень спеціальної фізичної підготовленості; 
рівень фізичної працездатності; ефективність зма-
гальної діяльності; сильні і слабкі сторони окремого 
гравця і команди в цілому; рекомендації для внесення 
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корекції в тренувальний процес. Даний процес відбу-
вався в рамках побудови стали вже традиційними мі-
кроциклів різної спрямованості (див. рис. 3). Під час 
контрольних тренувань виконання ТТД відбувалось 
цілком у жорсткому регламенті майбутніх ігор. Контр-
ольно-модельні тренування –  при більш повній імі-
тації умов змагань. Ударні тренування виконувались 
зі значним перевищенням обсягу та інтенсивності. 
Ударно-модельні тренування – наближені до матчів, 
де моделювались умови і збиваючи фактори, що пере-
вищували прогнозований запит реальної змагальної 
діяльності.

Перший тип заняття (розвиток анаеробних мож-
ливостей) містив індивідуальні комплекси вправ, які 
спортсмени виконували серіями по 15-20 повторень. 
На початку пропонували виконувати 2-3 підходи. 
Згодом – 3-4 (до 5) підходи. Направленість комплек-
сів вправ – цілеспрямований влив на основні м’язові 
групи, імітація окремих елементів техніки індивіду-
альних техніко-тактичних дій гравців. На заняттях, 
які призначені для розвитку спеціальної швидкості за 

допомогою техніко-тактичних вправ, тривалість серій 
зменшувалась до кінця занять в наступних варіантах: 
20, 17, 15, 12, 10 повторень за 15-20 хв. Паузи відпо-
чинку між ними мають складати 3-5 хв. – час, який 
необхідний для того, щоб рівень ЧСС після наванта-
ження зменшився до 110-120 уд/хв; паузи відпочинку 
заповнювали імітаційними вправами, які спрямова-
ні на вдосконалення технічних прийомів володіння 
м’ячем. Залежно від індивідуального стану гравця ви-
користовувалися 3 рівні складності навантаження: І – 
щадний режим роботи; ІІ – основний (базовий) режим 
навантаження; ІІІ – режим перевищення навантажен-
ня для створення оптимальної надмірності. 

Другий тип заняття (розвиток аеробних мож-
ливостей) спрямований на вдосконалення техніко-
тактичних дій з підтриманням наявного рівня функ-
ціональних або розвитку аеробних можливостей. У 
ньому застосовувався круговий метод побудови за-
няття. Ще однією інноваційною особливістю даного 
тренування ми можемо вважати спроможність змі-
нювати темпоритм виконання завдань за допомогою 

Рис. 2 Динаміка помилок в залежності від чергувань навантажень і відпочинку кваліфікованих гандболістів

 

 

Рис. 3 Модельні мікроцикли міжтурового змагального періоду.
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спеціально створеного музичного супроводу, який ми 
могли варіювати відповідно до складності завдань від 
120 до 160 акцентів на хвилину. Це, у свою чергу, до-
зволяло у повній мірі моделювати ігровий ритм зма-
гальної діяльності гандболістів. 

Схема чергування вправ (послідовність прохо-
дження кола) була такою:  вправа на м’язи плечового 
поясу – вправа на м’язи нижніх кінцівок – вправа на 
м’язи черевного пресу, спини або тулубу. Інтервали 
роботи на кожному виді спочатку дорівнювали інтер-
валам відпочинку і складали 30-40 с, що відповідає 
в ігровій практиці відрізкам високої інтенсивності та 
швидкоплинній зміні ігрових ситуацій. Згодом, інтер-
вали змінювалися на більш довгі та тривалі відрізки 
часу по 60 с кожен. І нарешті, переходили до виконан-
ня вправ у режимі: 60 с робота,  30 с –  відпочинок. 
Під відпочинком ми розуміли перехід від «станції» 
до «станції» та прийняття вихідного положення для 
виконання наступної вправи. Кількість «станцій» (ви-
ходячи з наявності гравців на майданчику та у запасі) 
– 12-14.

Спосіб зміни інтенсивності виконання вправ ви-
користовувався, як і у попередньому варіанті трену-
вання, за допомогою прорахованого темпу музично-
го супроводу. За таких умов паузи відпочинку між 
колами тренування, як такі, були відсутні. Головною 
умовою продовження виконання вправ був сигнал 
кардіолідера за даними датчиків ЧСС, яка не пови-
нна була знижуватися більше нижньої границі пульсу. 
Це давало змогу тривалий час підтримувати постійне 
кардіонавантаження у заданих межах, впливаючи, та-
ким чином, на вдосконалення функціонального стану 
гравців.

Фізіологічна особливість тренувань у модельних 
мікроциклах полягала в тому, що кожна наступна се-

рія вправ повторювалася в кінці фази швидкого зни-
ження ЧСС (на рівні 125–135 уд/хв), яка наступала  
після закінчення попереднього навантаження, і збіга-
лася з нею періодом відновлення показників м’язової 
працездатності.

Кількісний і якісний аналіз результатів комплек-
сного визначення підготовленості під впливом модель-
них мікроциклів після завершення першого етапу екс-
периментального дослідження порівняно з вихідними 
даними, свідчить про підвищення рівня розвитку спе-
ціальної фізичної підготовленості, психофізіологіч-
них показників і фізичної працездатності спортсменів. 
Лише за 2 тижні після початку перерви у регулярному 
чемпіонаті (відновлювальний та підготовчий мікро-
цикли) у гандболістів–учасників експериментальної 
програми спостерігався значний приріст результатів у 
контрольних вправах  швидкісної витривалості (12,8 
%, р<0,01), швидкості (6,2%, р<0,05), швидкості пе-
реробки зорової інформації (7,3%, р<0,05), реакції на 
рухомий об’єкт (12,3%, р<0,01), розподілу і концен-
трації уваги (13,1%, р<0,01).

Отримані особисті результати функціональної 
підготовленості гандболістів, надали нам змогу на 
підставі досліджень педагогічного експерименту об-
ґрунтувати застосування замін в умовах змагань. Най-
більш оптимальними й ефективними показниками ми 
вважаємо: кількість замін в одному матчі – 8-12 разів; 
час перебування гравця на майданчику – 12-15 хв; 
оптимальний час відпочинку гравців під час замін – 
3-5 хв; ЧСС після відпочинку – 100-120 уд/хв.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
експериментальній перевірці ефективності розробле-
них модельних мікроциклів між турами змагального 
періоду річного макроциклу.
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