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Проаналізовано зміни показників функціонального стану студентської чоловічої збірної команди з гандболу 

після застосування авторської програми підготовки. Використані такі показники: МСК, PWC170 та ЧСС у спокої. 

Метою дослідження було проаналізувати динаміку показників функціонального стану гандболістів після 

застосування авторської програми підготовки в змагальному періоді макроциклу. Нами було порівняно 

показники 18 спортсменів упродовж усього періоду дослідження. На першому етапі основного дослідження 

(серпень 2013 та травень 2014 рр.), де діяла традиційна програма тренувань, та на другому його етапі, де була 

реалізована експериментальна (авторська) програма в змагальному періоді макроциклу (зрізи проводили в 

серпні 2014 та травні 2015 рр.). Відзначимо, що впродовж усього дослідження нами використано стандартний 

набір показників, за якими було проведено оцінювання функціональної підготовленості гандболістів. 

Ефективність авторської програми передбачала визначення рівня функціональної та спеціальної фізичної 

підготовленості, а також технічної майстерності та показників змагальної діяльності спортсменів. 

Дослідженнями встановлено, найвищі загальнокомандні показники МСК та показники PWC170 зафіксовані у 

спортсменів  амплуа «лінійний» та «кутовий».  
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Проанализированы изменения показателей функционального состояния студенческой мужской сборной 

команды по гандболу после применения авторской программы подготовки. Использованы следующие 

показатели: МСК, PWC170 и ЧСС в покое. Целью исследования было проанализировать динамику показателей 

функционального состояния гандболистов после применения авторской программы подготовки в 

соревновательном периоде макроцикла. Нами были сравнены показатели 18 спортсменов на протяжении всего 

периода исследования. На первом этапе основного исследования (август 2013 и май 2014 гг.), где действовала 

традиционная программа тренировок, и на втором его этапе, где была реализована экспериментальная 

(авторская) программа в соревновательном периоде макроцикла (срезы проводили в августе 2014 и маe 2015 

гг.). Отметим, что на протяжении всего исследования нами использован стандартный набор показателей, по 

которым было проведено оценивание функциональной подготовленности гандболистов. Эффективность 

авторской программы предусматривала определение уровня функциональной и специальной физической 

подготовленности, а также технического мастерства и показателей соревновательной деятельности 

спортсменов. Исследованиями установлено, что наивысшие общекомандные показатели МСК и показатели 

PWC170 выявлены у спортсменов амплуа «линейный» и «угловой». 

Ключевые слова: гандбол, функциональное состояние, контроль, тестирование 
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The changes in the functional state of students’ men team by handball after the application of the author’s training 

program. Use the following indicators: MSK, PWC170 and resting heart rate. The aim of the study was to analyze the 

dynamics of the functional state of handball after the application of the author’s training program in the competitive 

period of the macrocycle. We have compared the 18 athletes throughout the study period. At the first stage the main 

study (August 2013 and May 2014 years), which operated the traditional training program, and the second stage of his, 

which was implemented pilot (author) program in the competitive period of the macrocycle (sections was carried out in 

August 2014 and May 2015 years). Note that throughout the study we used a standard set of indicators that have been 

evaluated functional training handball. The effectiveness of the program provides the author’s definition of the level of 

functional and special physical preparedness, as well as technical skills and performance of competitive activities of 

athletes. Research has shown higher overall team performance indicators MSA and PWC170 athletes line "linear" and 

"corner".  

Key words: handball, functional status, control, testing. 

ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ ТА АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ  

Загальновизнаною є думка, що рівень функціональної підготовки значною мірою зумовлює 

характер спортивних результатів [4,6]. На переконання багатьох фахівців, зокрема, система 

підготовки гандболістів повинна включати також і постійний контроль основних 

функціональних параметрів, які забезпечують ефективне виконання техніко-тактичних дій 

під час гри [2,3,7]. Функціональний стан організму в цілому, його готовність до змагальної 

діяльності оцінюється методами медико-біологічного контролю та тестування [1,5].  

Гандбол відноситься до ациклічних видів спорту, тому рівень реалізації і підтримки 

функціонального стану, істотно залежить від таких показників, як аеробні і анаеробні 

можливості організму. У цьому випадку можливе застосування відповідних коректувальних 

заходів у програмі тренувальних занять, метою яких є досягнення спортсменами найбільш 

оптимального рівня функціонального стану [9].  

Вищевикладене послужило передумовами для проведення справжнього дослідження. 

Виникає необхідність у більш широкій та глибокій розробці проблеми підвищення 

ефективності функціональної підготовки спортсменів. Від ступеня вирішення цього 

актуального наукового напрямку залежить вирішення важливих теоретичних і прикладних 

завдань спортивної підготовки [8,10]. Тому аналіз функціональної підготовленості є 

актуальним завданням для вдосконалення програм їх підготовки та оптимізації навчально-

виховного процесу. 

ФОРМУЛЮВАННЯ МЕТИ ТА ЗАВДАНЬ ДОСЛІДЖЕННЯ 

Мета цього дослідження полягає в аналізі зміни показників функціонального стану 

гандболістів після застосування авторської програми підготовки. Для досягнення мети 

вирішували такі завдання: 

1. Оцінити показники функціонального стану студентської чоловічої збірної команди з 

гандболу в змагальному макроциклі 2013-2014 рр. 

2. Визначити показники функціонального стану студентської чоловічої збірної команди з 

гандболу в змагальному макроциклі 2014-2015 рр. після впровадження авторської 

програми вдосконалення їх підготовки. 
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3. Проаналізувати динаміку показників функціонального стану студентської чоловічої 

збірної команди з гандболу після застосування авторської програми підготовки в 

змагальному періоді макроциклу. 

Методи дослідження: теоретичного аналізу, синтезу та узагальнення науково-методичної, 

спеціальної літератури; педагогічного спостереження (із використанням інструментальних 

методик); педагогічного констатуючого експерименту; математико-статистичної обробки 

даних. 

Об’єкт дослідження – система підготовки студентської чоловічої збірної команди з гандболу. 

Нами було порівняно показники 18 спортсменів упродовж усього періоду дослідження: на 

першому етапі основного дослідження (серпень 2013 року та травень 2014 року), де діяла 

традиційна програма тренувань, та на другому його етапі, де була реалізована 

експериментальна (авторська) програма в змагальному періоді макроциклу (зрізи проводили 

у серпні 2014 та травні 2015 років). Відзначимо, що впродовж усього дослідження нами 

використано стандартний набір показників, за якими було проведено оцінювання 

функціональної підготовленості гандболістів.  

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

В основу авторської програми вдосконалення техніко-тактичних дій в змагальному періоді 

макроциклу було покладено теоретико-методичні основи підготовки спортсменів (рис.1): 

 

Рис.1 Схема теоретико-методичних основ підготовки спортсменів 

- реалізація напрямів удосконалення системи підготовки спортсменів; 

- специфічні принципи спортивної підготовки;  

- дидактичні принципи: систематичності, планомірності та поступовості, доступності та 

стимулюючої складності, індивідуалізованого навчання у колективі та ін. 

В умовах побудови програми дослідження були обмежені впливи окремих аспектів 

навчально-тренувального процесу на гандболістів. Відповідно, було відібрано і адаптовано 

до характерних особливостей контингенту та розроблено нові тренувальні вправи, структура 

та зміст яких відповідали умовам змагальної діяльності та реалізації техніко-тактичних дій. 

Зазначимо, що більшість вправ використовувались у практиці підготовки спортсменів у 

гандболі. 

Підбір вправ зумовлений високими вимогами та відповідністю умов до їх застосування у 

змагальній діяльності гандболу, необхідністю безперервного почергового виконання 

спортсменками техніко-тактичних елементів гри за допомогою використання 

різноспрямованих тренувальних засобів, наявністю переносу тренованості на безпосереднє 

виконання вправи в умовах гри, а також специфікою проведення навчально-тренувальної 

діяльності. 
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Більшість вправ, що включені до програми педагогічного експерименту, були відомі 

спортсменам, однак окремі елементи вправ не виконувались ними раніше. Виходячи з того, 

що в педагогічному експерименті брали участь спортсмени зі значним тренувальним та 

змагальним досвідом, нами не зосереджувалася увага на вивченні техніко-тактичних 

елементів гри. Акцент був зроблений на поєднання в тренувальних вправах різних техніко-

тактичних дій. 

Величина навантаження регулювалась за допомогою визначення об’єктивних та 

суб’єктивних ознак втоми. Досягнення спортсменами глобальної втоми приймалось за 100% 

навантаження в конкретному занятті. Врахування специфіки командного виду спорту 

обумовило для загалу спортсменів визначення 100% показника навантаження у випадку, 

коли у понад 75% спортсменів групи відмічено об’єктивні та суб’єктивні ознаки глобальної 

втоми. 

Особливості авторської програми удосконалення техніко-тактичних дій відображалися у їх 

відмінностях від традиційної програми. Попри це, загальний час, виділений на навчально-

тренувальну діяльність, залишився сталим. Окрім цього, незмінними були тривалість та 

кількість тренувальних занять, співвідношення часу частин тренувального заняття 

(підготовча, основна, заключна), час, виділений на удосконалення техніко-тактичних дій, 

основна спрямованість засобів тренування у межах авторської та традиційної програми. 

Враховуючи об’єктивні чинники (специфіка та різносторонність процесу підготовки, 

індивідуальність та системність підходів до визначення показників), нами для розгляду 

ключових аспектів впливу авторської (експериментальної) програми отримані показники 

було розподілено на дві групи. Вони визначалися в точках проведення педагогічного 

спостереження та забезпечувалися застосуванням комплексного підходу.  

До першої увійшли показники функціонального стану та їх динаміка.  

До другої групи увійшли показники технічної майстерності та техніко-тактичних дій у 

змагальній діяльності гандболістів. Це передбачало безперервне та системне спостереження 

за змагальною діяльністю впродовж двох змагальних періодів послідовних макроциклів 

(2013-2014 та 2014-2015 рр.). Вони отримані шляхом опрацювання даних безпосереднього та 

опосередкованого спостереження за іграми студентської чоловічої збірної команди з 

гандболу упродовж змагального макроциклу 2013-2014 року та їх порівняння з показниками 

змагального макроциклу 2014-2015 року (перший етап основного дослідження). 

З метою визначення рівня функціонального стану студентської чоловічої збірної команди з 

гандболу загалом, а також і за ігровими амплуа нами проводилися такі тести: на PWC170, 

МСК та ЧСС у стані спокою. 

Отримані результати дозволяють стверджувати, що вплив авторської програми 

вдосконалення техніко-тактичних дій гандболістів у змагальному періоді макроциклу 

призвів до значного покращання функціональних показників спортсменів. У процесі 

порівняння впливу експериментальної програми вдосконалення техніко-тактичних дій 

гандболістів за традиційною програмою, що використовувалася раніше, було проаналізовано 

показники за окремими ігровими амплуа, а також загальнокомандні. Відразу зазначимо, що в 

загальнокомандних показниках відбулися достовірні зміни (р<0,05) у функціональних 

тестуваннях PWC170 та розрахунковому значенні показника максимального споживання 

кисню (МСК).  

Аналіз показників гандболістів ігрових амплуа «розігруючий» та «напівсередній» не 

відзначив достовірних змін. При цьому відмінності в абсолютних значеннях склали від 2 до 

46 Вт×кг-1 («розігруючий») та від -2 до 64 Вт×кг-1 («напівсередній») при порівнянні 

показників на різних точках спостереження. Разом з тим, було зафіксовано відмінності між 

показниками різних точок спостереження у спортсменів інших ігрових амплуа. Прирости 
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роботоздатності гандболістів амплуа «лінійний» та «кутовий» відповідно, на 2,6 та 2,5% 

були позначені достовірними відмінностями показників на різних етапах спостереження 

(рис.2). 
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Рис. 2. Динаміка показників PWC170 студентської чоловічої збірної команди з гандболу 

У показниках представників ігрового амплуа «лінійний» відзначено достовірні відмінності 

(р<0,05) між показниками, отриманими на першому та другому етапах дослідження 

(початкові та кінцеві) від 48 до 77 Вт×кг-1. При цьому співставлення показників окремо на 

кожному з етапів на виявило суттєвих змін. 

Для спортсменів ігрового амплуа «кутовий» ситуація є дещо відмінною. Достовірні 

відмінності (р<0,05) спостерігаються між показниками на першому етапі основного 

дослідження (початковими 1120±30 та кінцевими 1135±24 Вт×кг-1) та кінцевими 

показниками другого етапу основного дослідження 1203±32 Вт×кг-1. При цьому відмінності 

між показниками першого етапу (початкові та кінцеві), кінцевими показниками другого 

етапу з початковими показниками другого етапу відсутні. 

Це вказує на те, що авторська програма вдосконалення техніко-тактичних дій у змагальному 

періоді макроциклу була реалізована на вищому рівні функціональної готовності 

спортсменів. Окрім цього,  авторська програма при зростанні показників на 2,5% не 

забезпечила суттєвого приросту показників працездатності. 

Можемо стверджувати, що достовірні (р<0,05) прирости рівня функціональної 

підготовленості за показниками PWC170 у гандболістів ігрових амплуа «лінійний» та 

«кутовий» є результатом реалізації тренувальної програми в підготовчому періоді 

макроциклу 2014-2015 року. 

Аналіз показників МСК вказав на дещо іншу ситуацію. Так, за цим показником 

спостерігаються достовірні відмінності (р<0,05) початкових та кінцевих загальнокомандних 

показників гандболістів між першим та другим етапом основного дослідження (5,4 та 7,2 ум. 

од.). Прирости на другому етапі основного дослідження склали 2,5-6,5%. Аналіз показників 

МСК також дозволив зафіксувати кількісні та якісні зміни у функціональній підготовленості 

гандболістів різного ігрового амплуа (рис. 3). 
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Рис. 3. Динаміка показників МСК студентської чоловічої збірної команди з гандболу 

Нами також встановлено, що відбулось (р<0,05) покращення показника МСК (з 68,9 до 73,4 
ум. од.) для представників ігрового амплуа «кутовий», інших ігрових амплуа 
(«розігруючий», «напівсередній») на рівні від 4,3 до 8,4 ум. од. та «лінійний» – достовірний 
(р<0,05) приріст (3,9 ум. од.) між початковими даними на першому етапі та кінцевими 
даними на другому етапі дослідження.  Це опосередковано свідчить про ефективність 
кумулятивного ефекту запропонованої авторської програми в поєднанні з програмою 
підготовчого періоду для удосконалення функціональної підготовленості кваліфікованих 
гандболістів ігрового амплуа «лінійний». 

Разом з тим, для гандболістів інших ігрових амплуа («розігруючий», «напівсередній») 
характерними є суттєві відмінності між показниками МСК не першому та другому етапах 
основного дослідження. Вони проявляються у відмінностях (р<0,05) абсолютних значень на 
рівні від 4,3 до 8,4 ум.од. Це засвідчує, що вагомий внесок у рівень функціональної 
підготовленості за показниками МСК було зроблено за допомогою тренувальних впливів, що 
реалізовувалися в підготовчому періоді макроциклу. Саме він був структурно розміщений та 
спрямований на формування відповідного рівня підготовленості між двома змагальними 
періодами. 

Щодо показників ЧСС у стані спокою, то відмітимо, що спостерігається їх стабільність 
(р>0,05) на усіх зрізах підготовленості (рис. 4). Незначні коливання (0,2-2,1 уд/хв.) 
загальнокомандних показників ЧСС були передбачуваними. Варто відзначити, що для усієї 
сукупності кваліфікованих гандболістів на першому етапі відзначені менші коливання 
показника ЧСС у спокої. Разом з тим, на другому етапі ці коливання хоч і не набули суттєвих 
значень, проте були більшими. На нашу думку, це могло бути спричинене підвищеними 
змагальними навантаженнями на другому етапі дослідження. Встановлено, що у цих 
показниках усі зміни, що було зафіксовані, не мали достовірних значень (р>0,05). 

 

Рис. 4. Динаміка ЧСС у стані спокою студентської чоловічої збірної команди з гандболу 
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ВИСНОВКИ 

Порівняльний аналіз динаміки показників функціональної підготовленості студентської 

чоловічої збірної команди з гандболу дозволив засвідчити: 

1. Стабільність показників функціональної підготовленості студентської чоловічої збірної 

команди з гандболу незалежно від програми підготовки. 

2. Вищу ефективність авторської програми (р>0,05), порівняно з традиційною, що 

підтверджено кращими загальнокомандними показниками МСК, а також показниками 

PWC170 у спортсменів ігрового амплуа «лінійний» і «кутовий». 

3. Значну ефективність реалізації підготовчого періоду макроциклу 2006-2007 року, що 

підтверджено: 

 вищими (р<0,05) загальнокомандними показниками МСК другого етапу дослідження,  

 вищими (р<0,05) показниками PWC170 спортсменів ігрового амплуа «лінійний» та 

«кутовий» другого етапу дослідження,  

 вищими (р<0,05) показниками МСК спортсменів ігрового амплуа «розігруючий», 

«кутовий», «напівсередній» другого етапу дослідження. 

Разом з тим, функціональний рівень підготовленості кваліфікованих гандболістів та його 

динаміка на різних етапах дослідження в повному обсязі не розкриває ефективності 

авторської програми з врахуванням її спрямованості. Варто врахувати, що в основу 

авторської програми вдосконалення техніко-тактичних дій кваліфікованих гандболістів в 

змагальному періоді макроциклу було покладено фундаментальні напрями, що 

реалізовувалися, з одного боку, через вплив на спеціальні фізичні якості спортсменів та, з 

іншого, через зміну мотиваційної складової при виконанні техніко-тактичних дій у нападі. 
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