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ДИНАМИКА ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ГАНДБОЛИСТОК В ТЕЧЕНИЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА 
 

Динамика общей физической подготовленности представляет большой интерес для тре-
нера, так как для эффективного управления тренировочным процессом необходимо знать, в ка-
ком состоянии находятся игроки на каждом этапе подготовки. Педагогический контроль за фи-

зической подготовленностью выступает как средство оперативного управления и заключается в 
периодическом сравнении полученных результатов с намеченными планами и последующей 

коррекцией процесса подготовки, и самих планов. 
Достигнуть спортивных результатов в гандболе сегодня без высокого уровня общей специ-

альной физической подготовленности невозможно. Проявление физических качеств быстроты, 

выносливости, скоростно-силовой подготовленности характерно для гандбола. От уровня их раз-
вития зависит и проявление других способностей, необходимых для достижения победы, в пер-

вую очередь, технического и тактического мастерства. Поэтому тренеру необходимо иметь пред-

ставление, какие качества, в какой мере и в какой период спортивной тренировки имеют наи-

больший рост или отставание. Вопросы планирования спортивного совершенствования полно-

стью зависят от наличия необходимой информации о течении тренировочного процесса. 
Целью нашего исследования явилось изучение динамики общей и специальной физиче-

ской подготовленности гандболисток команды гандбольного клуба «Гомель». В исследовании 

приняли участие 16 игроков команды. Для определения уровня общей и специальной физиче-
ской подготовленности, согласно положения о национальном Чемпионате Республики Беларусь 
среди женских команд 2013–2014 года, в сентябре и январе месяце были проведены следующие 
педагогические тесты: бег 30 метров, прыжок в длину с места, тройной прыжок с места, «ганд-

больный челнок» – 100 метров и тест Купера. 
Согласно календарю чемпионата структура соревновательного периода была неоднород-

ной и характеризовалась различными временными интервалами между календарными играми. 

Соревнования проводились по принципу «разъездного» календаря с 1–2 матчами в неделю при 

интервалах между ними в одну или несколько недель. Соревновательный период подразделял-

ся на две части – 1-ый соревновательный этап, начавшийся в сентябре, где все команды встре-
чались в двух-круговом турнире с разъездами. Далее шел промежуточный этап и 2-ой соревно-

вательный этап, где проходили игры первой четверки, который начался в январе. 
При определении динамики общей и специальной физической подготовленности мы ис-

пользовали t-критерий Стьюдента для сравнения показателей тестирования. 
 
Таблица 1 – Показатели динамики общей и специальной физической подготовленности  

     гандболисток в течение соревновательного периода 
 

сентябрь январь Т–критерий 
Показатели 

Х ± δ Х ± δ t р 

Бег 30 м., сек. 4,7±0,2 4,7±0,2 0,235 р>0,05 

Прыжок с места, см 222±13,2 217±13,9 0,543 р>0,05 

Тройной прыжок, см 642±40 635±43 1,987 р<0,05 

Челночный бег 100м, сек. 23,9±1 23,8±0,9 0,384 р>0,05 

Тест Купера, м 2749±116 2695±126 2,131 р<0,05 

 

Анализ данных тестирования показал падение уровня общей и специальной физической 

подготовленности по всем исследуемым показателям, за исключением бега на 30 метров. При-

чем, рассматривая среднегрупповые изменения, можно отметить, что падение в показателях 

подготовленности гандболисток неравномерное. Так, статистически достоверные отличия на-
блюдаются в тройном прыжке, где были зафиксированы следующие результаты 642±40 в сен-

тябре и 635±43 в январе, и тесте Купера, (2749±116 и 2695±126 соответственно). Среднегруп-

повые показатели в беге на 30 метров остались неизменными, а показатели в прыжке с места и 

челночном беге снизились, но оказались статистически не достоверны (Р>0,05). 
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Анализируя вышеизложенное, можно сделать вывод о том, что уровень общей и специ-

альной физической подготовленности гандболисток команды ГК «Гомель» снижается в течение 
соревновательного периода, причем снижение в большей степени касается общей выносливо-

сти спортсменок. Как известно, одной из задач соревновательного периода является поддержа-
ние спортивной формы для успешного выступления в соревнованиях. Поэтому в тренировоч-

ном процессе, в течение соревновательного периода необходимо совершенствовать не только 

технико-тактические действия, а так же уделять время общей и специальной физической под-

готовке игроков.   
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ПОДГОТОВКА БЕГУНОВ НА ВЫНОСЛИВОСТЬ В ВУЗАХ 
 

Ни для кого не секрет, что бег является одним из популярнейших занятий в мире. Нет, 
пожалуй, другого вида спорта, столь демократичного, как бег, который для большинства людей 

является символом высших физических и психологических возможностей. Популярность лег-
коатлетического спорта среди студенческой молодежи довольно высока. Из числа студентов 
вышло немало замечательных спортсменов, достигших побед на Чемпионатах Европы, Мира и 

Олимпийских Играх. Однако в высших учебных заведениях существует проблема с воспитани-

ем бегунов на средние и длинные дистанции. По нашему мнению, подготовке бегунов в вузах 

мешает несколько причин. Главные из них: слабое привлечение молодежи к бегу на средние и 

длинные дистанции, разрыв тренировочного процесса, организация работы с бегунами без уче-
та специфики занятий в вузах. 

Чтобы устранить эти причины и добиться успеха в развитии бега на выносливость необ-

ходимо проведение отбора студентов, склонных к длительному бегу, и привлечение их к регу-

лярным занятиям бегом. Этому способствует система соревнований. Важно регулярно прово-

дить общеуниверситетские кроссы осенью и весной. Отдельно соревнования по кроссу для сту-

дентов первого курса. Осенью возможно проведение эстафет с этапами на средние дистанции 

(например, 4 х 1000 метров). Зимой в программу соревнований включить зимнее первенство по 

легкой атлетике, а весной – первенство университета для сборных команд факультетов. Также 
осенью и весной проводить многоборье «Здоровье». Все эти соревнования должны входить в 
календарь спортивно-массовых мероприятий университета и согласовываться с календарем го-

родских и республиканских универсиад среди вузов. Соревнования позволяют заинтересовать  
студентов бегом и создать группы для дальнейшей с ними работы. 

При работе со студентами необходимо составлять план подготовки на курс обучения, 
учитывая индивидуальные функциональные возможности каждого занимающегося. В этом 

плане достижение высоких результатов предусматривается, в зависимости от одаренности или 

довузовской подготовки спортсмена, лишь на старших курсах. Практика показывает, что фор-

сирование на первых курсах нередко приводит к затяжным явлениям перетренировки и отрица-
тельно влияет на учебу спортсмена. Бывает и так, что временное снижение результатов легко-

атлет начинает приписывать к перегрузке в учебе. В связи с этим может возникнуть мысль о 

несовмещении спорта с обучением в вузе. Но это объясняется тем, что первые годы обучения в 
университете у студента происходит коренная ломка старых жизненных ритмов, изменяются 
условия быта, учебы. Все это неизбежно сказывается на функциональном состоянии организма, 
снижая его возможности. 

Планируя спортивную подготовку студентов необходимо придерживаться некоторых ос-
новных принципов и осуществлять тесную связь тренировочного и учебного процесса, строго 

учитывать общую физиологическую нагрузку на организм каждого занимающегося. Непремен-

ным условием планирования считается круглогодичность тренировочного процесса, обеспече-
ние большого объема и значительной интенсивности беговой подготовки. 

В высших учебных заведениях принят сокращенный годичный цикл тренировки, кото-

рый даже для спортсменов высших разрядов продолжается не более девяти месяцев. Как пра-
вило, на период зачетных сессий и в каникулярное время тренировки прекращаются, что фак-

тически приводит к потере достигнутого уровня подготовленности, а затем к затрате времени 

на его восстановление. Поэтому в группах повышения спортивного мастерства тренировка 

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ




