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Аннотация. Применение технико-тактических тренировочных 
средств должно основываться на характере их восприятия организмом 
спортсменов. Чрезмерность физических нагрузок может привести к пе-
ренапряжению функциональных систем организма. Это может сказать-
ся не только на возможности эффективности проведения тренировочных 
занятий, но и на результате соревновательной деятельности. В статье 
рассмотрены вопросы адекватности восприятия скелетными мышцами 
предлагаемой нагрузки в тренировочной деятельности гандболисток.

Уровень индивидуальной подготовленности отдельных спортсменов 
игровых видов спорта оказывает влияние на эффективность взаимодей-
ствий в команде [2,8,9]. Это обусловлено наличием определенных требо-
ваний к физическому и функциональному состоянию организма игроков 
в соответствии с их игровым амплуа [3]. Данные требования, ориентиро-
ванные на достижение высокого спортивного результата, служат критери-
ями оценки показателей индивидуальной подготовленности игроков [1,4].

Характер тренировочных воздействий подчиняется процессам адап-
тации к напряженной мышечной деятельности. Это предполагает прове-
дение тренировочной деятельности на основе их комплексного анализа 
ответных реакций организма на предлагаемое воздействие [6]. Структу-
ра тренировочных нагрузок гандболисток определяется качественными 
и  количественными параметрами. Данные параметры основываются на 
критериях срочной и  долговременной адаптации скелетных мышц при 
выполнении специальных тренировочных средств [5,7,10]. Конкретика 
результатов анализа уровня состояния игроков позволяют оптимально ор-
ганизовать учебно-тренировочный процесс.

Целью исследования явилось повышение результативности специаль-
ных упражнений на основе объективных оценок адаптационных возмож-
ностей спортсменов.

Предполагалось, что планирование тренировочного процесса гандбо-
листок, основанное на объективной оценке их адаптационных возможно-
стей, обеспечит планомерный прирост уровня физической и технико-так-
тической подготовленности.

В начале исследования проводилось определение срочных адаптаци-
онных процессов в  скелетных мышцах при выполнении основных тре-
нировочных средств. В качестве тестирующей процедуры использовался 
метод миометрии, определяющий функциональное состояние скелетных 
мышц на основании анализа затухающих колебаний [12]. Для этой цели 
использовался ручной миотонометр «Myoton — 3» и  программное обе-
спечение Тартуского университета.

В последующем, предусматривалось апробирование эксперименталь-
ной программы тренировки на основе данных, полученных в предвари-
тельном эксперименте.

В исследованиях приняли участие 16  гандболисток, членов женской 
гандбольной команды «Гомель».

Исследования проводились в  лаборатории физической культуры 
и спорта учреждения образования «Гомельский государственный универ-
ситет имени Франциска Скорины», в рамках Государственной программы 
научных исследований Республики Беларусь «Конвергенция — 2020» — 
«Разработка программно-аппаратных диагностических комплексов и реа-
билитационных тренажеров, адаптируемых к специализации и квалифи-
кации трудовой и спортивной деятельности».

Динамика функционального состояния скелетных мышц исследова-
лась при выполнении специальных упражнений в гандболе и оценивалось 
методом in Vivo, на основе учета данных, полученных в ранее проведен-
ных исследованиях [7,11,13].

Срочные адаптационные состояния определялись на следующих мы-
шечных группах: двуглавая мышца плеча (m. biceps brahii), трехглавая 
мышца плеча (m. triceps brahii), длинный лучевой разгибатель запястья 
(m. extensor Capri radialis longus), Двуглавая мышца бедра (m.biceps femo-
ris), прямая головка четырехглавой мышцы бедра (m. rectus femoris), икро-
ножная мышца (m. gastrocnemius — caput laterale and caput mediale).

Функциональные возможности скелетных мышц оценивались по по-
казателям мышечного тонуса (по  разности частоты колебаний в  мыш-
це в расслабленном и напряженном состоянии). Адекватная способность 
мышцы оказывать сопротивление изменениям ее формы в результате дей-
ствия внешних сил определялась по показателю жесткости мышечной 
ткани в расслабленном и напряженном состоянии, декременту и силово-
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му потенциалу скелетной мышцы, определяемому по параметрам в рас-
слабленном и напряженном состоянии. Параметры индивидуальные реак-
ции работоспособности существенно зависели от выполняемой последу-
ющей нагрузки.

Механизм срочных адаптационных процессов в  мышцах определял-
ся при серийном выполнении заданной нагрузки. Тестирование осущест-
влялось в  паузах отдыха. Миометрические данные позволили опреде-
лить качественные и количественные нормы выполнения тренировочных 
упражнений, скорость восстановительных процессов в скелетных мыш-
цах, а также, возможность применения специальных упражнений в одном 
тренировочном занятии.

Для оценки качественно-количественных показателей основных 
средств технической подготовленности использовались следующие 
упражнения: серийные броски мяча по мишеням с шестиметровой линии; 
броски мяча одной рукой с заданного расстояния в мишень с ловлей от-
скочившего мяча двумя руками в течение 30 секунд; ведение мяча на дис-
танции с изменением направления и сменой работы рук; быстрые пяти-
кратные перемещения на время выполнения от стойки ворот к шестиме-
тровой линии с возвратом назад спиной вперед и максимально быстрым 
перемещением к другой стойке ворот.

По данным временных изменений мышечного тонуса, эластичности 
скелетный мышц и показателям жесткости, определяющим силовой по-
тенциал скелетной мышцы, были выявлена адекватность количественных 
параметров выполнения специальных упражнений.

Так, в частности, при выполнении специального сложно координаци-
онного упражнения было выявлено, что адекватная способность мыш-
цы оказывать сопротивление изменениям ее формы в результате действия 
внешних сил, определяемая по показателю жесткости мышечной ткани 
в  расслабленном и  напряженном состоянии, показывает значительное 
снижение показателя уже после шестого повторения, что свидетельству-
ет о наступающем утомлении и неспособности скелетной мышцы рекупе-
рировать механическую энергию. На протяжении выполнения последую-
щих повторений данный показатель продолжает снижаться. Наихудшие 
показатели данного параметра, определяющие силовые возможности ске-
летной мышцы в данный момент времени, отмечалось через 24 часа по-
сле окончания нагрузки. Восстановление жесткостных свойств мышцы до 
уровня нормы отмечалось через 48—56 часов. Вместе с тем, данного вре-
мени недостаточно для восстановления до исходного уровня, отмеченно-
го до начала нагрузки.

На основании полученных в предварительном исследовании результа-
тов по количественным параметрам тренировочных нагрузок, была раз-
работана экспериментальная программа тренировочных занятий на спор-
тивный сезон и проведена ее апробация.

В ходе исследования проводилось педагогическое тестирование с це-
лью изучения показателей специальной физической и  технико-тактиче-
ской подготовленности гандболисток.

Для оценки технической подготовленности использовались наиболее 
информативные тесты.

При анализе результатов тестирования в начале игрового сезона и по его 
окончании, выявлены достоверные различия во всех контрольных тестах.

Принимая во внимание полученные данные, можно сделать вывод, что 
уровень физической и технической подготовленности значительно вырос 
за период проведения эксперимента.

В связи с вышеизложенным, можно констатировать, что применение 
экспериментальной программы оказывает положительную влияние на 
уровень технико-тактических действий гандболисток.

Помимо педагогического исследования, о динамике роста уровня тех-
нической подготовленности можно судить и по процентному соотноше-
нию побед и поражений в игровом сезоне (прирост победных игр по срав-
нению с предыдущим сезоном составил 21 %).

В качестве ведущих специальных физических качеств гандболистов 
высокой квалификации были выделены ведущие физические качества: 
координация, скорость выполнения одиночного движения и специальная 
выносливость;

Реализация экспериментальной тренировочной программы сопрово-
ждалась достоверным повышением показателей скоростных, силовых 
способностей, выносливости, а  также показателей уровня технической 
подготовленности гандболисток.
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Аннотация. Рассматриваются вопросы влияния тренировочной дея-
тельности на функциональное состояние организма юных футболистов, 
в зависимости от их игрового амплуа. Представлены результаты опре-
деления мощности энергетической системы.

Игровая деятельность в  футболе предъявляет высокие требования 
к работе скелетных мышц, их силовому потенциалу, экономичности ра-
боты, способности противостоять утомлению. Кроме того, игровая дея-
тельность предъявляет к игроку требования по высокому уровню прояв-
ления быстроты, силы и выносливости.

В настоящее время имеются данные о  функциональном состоянии 
скелетных мышц спортсменов различной квалификации, осуществляется 
направленная коррекция нагрузочной деятельности на основании их диа-
гностики и оперативного контроля тренировочных компонентов [1,6—9].

Вместе с  тем, без привлечения систематизированных эксперимен-
тальных данных в игровых видах спорта по определению функциональ-
ного состояния анаэробной работоспособности невозможно дать реко-
мендации по оптимизации индивидуальных и  командных тренировоч-
ных программ.
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