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В восстановительном микроцикле тренировочные упражнения были построены 
на восстановлении биоресурсов спортсмена после соревновательного МКЦ и про-
ходили в аэробном режиме. Основными средствами подготовки являлись беговые и 
технико-тактические упражнения. Количество тренировочных занятий 4, с 3 выход-
ными днями.

Заключение. В представленной структуре тренировочного процесса в подгото-
вительном периоде мужских гандбольных команд преобладают тренировочные за-
нятия с нагрузками, выполняемыми в аэробно-анаэробном типе энергообеспечения.

Стоит отметить, что тренировочные задания для развития силовых способно-
стей и прыжковой выносливости были использованы в подготовке квалифицирован-
ных гандболистов лишь в одном микроцикле, что, на наш взгляд, не соответствует 
требованиям современной соревновательной деятельности. Ограниченно представ-
лены нагрузки в аэробном и анаэробно-алактатном типе энергообеспечения. По на-
шему мнению, выявленная однотипность тренировочной нагрузки ограничивает эф-
фективность тренировочного процесса подготовки мужских гандбольных команд.
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ABSTRACT. Training skilled handball players requires a variety of movements. 
Studies have revealed motor asymmetry of handball players, taking into account their age 
and level of preparedness.
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АННОТАЦИЯ. Подготовка квалифицированных гандболистов требует разно-
сторонности движений. Проведенные исследования позволили выявить двигатель-
ную асимметрию движений гандболистов с учетом возраста и уровня подготовлен-
ности.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: двигательная асимметрия; техническая подготовка; игро-
вая деятельность.

Овладение наиболее эффективной техникой движений в гандболе является за-
логом успешности ведения игровой деятельности [1]. Процесс становления спортив-
ной техники неразрывно связан с формированием механизмов адаптации скелетных 
мышц к выполняемому действию [2]. Совершенное владение техническими действи-
ями – одна из основных задач подготовки гандболистов. Этот процесс сложный, тре-
бует длительного времени. Это позволяет говорить о том, что техническая подготовка 
занимает центральное место на протяжении многолетней подготовки, особенно на ее 
начальных этапах [3].

Напряженность тренировочного процесса накладывает отпечаток на характер 
восприятия нагрузочной деятельности и ответной реакции организма спортсмена 
на предлагаемую нагрузку. Наряду с общей физической подготовленностью и уров-
нем работоспособности успешность выполнения двигательных действий зависит от 
функционального состояния скелетных мышц спортсменов [4]. Эффективность ве-
дения игровой соревновательной деятельности во многом определяется следовыми 
процессами, отражающими характер проведенной технической и общефизической 
работы, выполненной на разных этапах годичного цикла подготовки [5]. Для того 
чтобы добиться наилучших результатов в мгновенно складывающихся игровых мо-
ментах, игрок должен владеть всем богатством разнообразия технических приемов, 
уметь выбрать наиболее подходящие, быстро и точно их выполнять. Широкий запас 
технических действий спортсмена помогает более разнопланово вести игру при по-
стоянно меняющейся соревновательной ситуации.

Основными техническими действиями в игре являются приемы выполняемые 
руками – передачи, броски, ведение. В игре гандболисты неодинаково используют 
обе руки. В тех случаях, когда игрок может выполнить действие и правой и левой 
рукой он, как правило, использует ту руку, которую условно можно назвать «силь-
нейшей».

Целью работы является исследование двигательной асимметрии рук юных ганд-
болистов.

Исследование проводилось на базе ДСЮШОР по игровым видам спорта г. Гоме-
ля. В нем приняли участие юноши 13 и 14 лет. Для оценки уровня владения техниче-
скими элементами было проведено педагогическое тестирование, которое включало 
в себя следующие тесты [6]:

1. Метание женского гандбольного мяча с места в коридор шириной 5 м.
2. Передача мяча в цель. Выполняется бросок мяча (передача) в цель диаметром 

0 см, расположенную на стене на расстоянии 3 м и на высоте 2 м в течение 30 с с по-
следующей ловлей его двумя руками.
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3. Обводка на дистанции 30 м. Выполняется ведение мяча по сигналу с перепры-
гиванием гимнастической скамейки, обводкой стойки и финишированием на линии 
старта, с повторным перепрыгиванием гимнастической скамейки. Гимнастическая 
скамейка ставится поперек на расстоянии 7,5 м от линии старта. Стойка устанавлива-
ется на расстоянии 15 м от линии старта.

4. Комплексное упражнение. У обеих зон вратаря, на разных сторонах площад-
ки, на 6- и 9-метровых линиях ставятся в ряд по две стойки. Игрок из исходного по-
ложения у 6-метровой линии три раза оббегает две стойки: до 9-метровой – рывок ли-
цом вперед, а к 6-метровой – рывок спиной вперед. Далее бежит к противоположной 
зоне вратаря, выполняет такое же упражнение у стоек, берет лежащий на 6-метровой 
линии мяч, ведет его до противоположной 9-метровой линии и выполняет бросок в 
прыжке. Время фиксируется в момент пересечения мячом линии ворот.

Все эти задания выполнялись отдельно правой и левой руками.
При анализе показателей юношей 13 лет была выявлена достоверность различия 

в метании женского гандбольного мяча на дальность: «сильнейшая рука» – 22,7±2,8, 
«слабейшая» – 16,6±3 и в количестве передач за 30 с 22,4±2,3 – «сильнейшая рука» и 
17,6±1,7 – «слабейшая». По остальным показателям существенных различий не вы-
явлено (таблица 1).

Таблица 1 – Показатели технической подготовленности юных гандболистов 13 лет

Показатель
«Сильнейшая» 

рука
«Слабейшая» 

рука t-критерий

Х±σ Х±σ t p
Обводка на дистанции, с 8,1±0,6 8,5±0,7 1,640 Р>0,05
Метание мяча, м 22,7±2,8 16,6±3 5,750 Р>0,05
Передачи мяча, раз 22,4±2,3 17,6±1,7 6,758 Р>0,05
Комплексное упражнение, с 35,6±2,6 35,8±2,6 0,281 Р>0,05

Анализируя показатели юношей 14 лет, мы видим, что существенные различия 
наблюдаются в трех исследуемых показателях. А именно: в обводке на дистанции 
(«сильнейшая рука» – 7,5±0,3, «слабейшая» – 8,1±0,6), в метании женского гандболь-
ного мяча на дальность («сильнейшая» рука – 31,8±5,7, «слабейшая рука» – 17,6±3,2), 
и в количестве передач за 30 с («сильнейшая рука» – 25±2,4 и «слабейшая» – 18,5±1,4) 
(таблица 2).

Таблица 2 – Показатели технической подготовленности юных гандболистов 14 лет

Показатель
«Сильнейшая» 

рука
«Слабейшая» 

рука t-критерий

Х±σ Х±σ t p
Обводка на дистанции, с 7,5±0,3 8,1±0,6 2,816 Р>0,05
Метание мяча, м 31,8±5,7 17,6±3,2 7,680 Р>0,05
Передача мяча, раз 25±2,4 18,5±1,4 8,006 Р>0,05
Комплексное упражнение, с 33,4±1,4 33,7±1,7 0,674 Р>0,05

При сравнительном анализе показателей двигательной ассиметрии рук, выра-
женной в процентах, наблюдаются изменения в результатах владения «сильнейшей» 
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и «слабейшей» руками у гандболистов 14-летнего возраста по отношению к 13-лет-
ним в сторону увеличения. Наибольшие изменения наблюдаются в метании ганд-
больного мяча на дальность, где Δ=17,8 % (таблица 3).

Таблица 3 – Показатели двигательной асимметрии рук юных гандболистов 13 и 14 лет, %

Показатель Двигательная асимметрия Δ
13 лет 14 лет

Обводка на дистанции 95,3 92,6 2,7
Метание мяча 73,1 55,3 17,8
Передача мяча 78,6 74 4,6
Комплексное упражнение 99,4 99,1 0,3

Проведенный анализ двигательной асимметрии свидетельствует, что в процессе 
технической подготовки юных гандболистов мало внимания уделяется равноценно-
сти выполнения основных технических элементов обеими руками.

Обучение гандболистов должно быть построено таким образом, чтобы в по-
стоянно изменяющихся условиях игры «слабейшая рука» всегда могла бы заменить 
«сильнейшую» и справиться с двигательной задачей на том же уровне.
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