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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

ЭТАПНЫЙ КОНТРОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ГАНДБОЛИСТОК БЛИЖАЙШЕГО РЕЗЕРВА 
В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ
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Аннотация 
Цель исследования: унифицировать средства этапного контроля ведущих двигательных способностей 
у квалифицированных гандболисток.
Методы и организация исследования. В исследовании приняли участи квалифицированные гандбо-
листки в возрасте 19-20 лет (n=21). Методы исследования: анализ научно-методической литературы, 
педагогическое тестирование, кистевая динамометрия, методы математической статистики. Тестирова-
ние проводилось в середине соревновательного периода.
Результаты исследования и их обсуждение. Научно обоснованы педагогические средства этапного кон-
троля ведущих двигательных способностей квалифицированных гандболисток. Получены показатели 
общей и специальной физической подготовленности квалифицированных гандболисток в возрасте 19-
20 лет в соревновательном периоде подготовки. 
Заключение. Применение унифицированных средств этапного контроля ведущих двигательных спо-
собностей позволяет осуществлять комплексную оценку специальной подготовленности гандболисток 
на разных этапах годичного цикла. 
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Abstract
Purpose of the research: to unify the means of stage-by-stage control of the leading motor abilities of qualified 
female handball players.
Methods and organization of the research. The study involved qualified female handball players aged 19-20 years 
(n=21). Research methods: analysis of scientific and methodological literature, pedagogical testing, wrist dyna-
mometry, methods of mathematical statistics. Testing was conducted in the middle of the competitive period.
Research results and their discussion. Pedagogical means of stage-by-stage control of leading motor abilities 
of qualified female handball players are scientifically substantiated. Indicators of general and special physical 
fitness of qualified female handball players aged 19-20 years in the competitive preparation period are obtained.
Conclusion. The use of unified means of stage-by-stage control of leading motor abilities allows for a compre-
hensive assessment of the special preparedness of female handball players at different stages of the annual cycle.
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ВВЕДЕНИЕ
Физическая подготовка является одним из ве-
дущих факторов, обеспечивающих соревнова-
тельную эффективность в гандболе на протя-
жении всего сезона. В связи с этим контроль и 
оценка показателей, отражающих достигнутый 

уровень кондиционных и координационных 
способностей в соревновательном периоде, яв-
ляются важными критериями для управления 
тренировочным процессом.
Показатели ведущих двигательных способ-
ностей на различных этапах годичного цикла 
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позволяют планировать и корректировать тре-
нировочные и соревновательные нагрузки для 
сохранения оптимального физического состо-
яния игроков до окончания соревновательного 
периода. Анализ научно-методических материа-
лов и практики подготовки гандболистов позво-
лил выделить ряд вопросов, касающихся органи-
зации и проведения этапного контроля.
Во-первых, какие двигательные способности яв-
ляются ведущими в гандболе? На этот счет в те-
ории гандбола нет единого мнения. К наиболее 
значимым двигательным способностям в гандбо-
ле специалисты относят скоростную и силовую 
выносливость [2], скоростные и скоростно-сило-
вые способности [3, 6], координационные спо-
собности и игровую ловкость [5] и т. д.
Во-вторых, какие средства контроля двигательных 
способностей являются наиболее информатив-
ными и отражают специфическую для гандбола 
физическую подготовленность? Например, какой 
из беговых тестов: бег со старта на 5, 10, 20, 30 ме-
тров в большей степени характеризует специфи-
ческие скоростные способности гандболистов?
В-третьих, каковы оптимальные значения данных 
показателей на различных этапах годичного цикла 
у гандболисток разного возраста и квалификации?
Анализ научно-методической литературы, нор-
мативно-правовых документов, наблюдение за 
тренировочным процессом гандболистов ука-
зывает на различные представления о структуре 
ведущих двигательных способностей и большое 
количество средств их контроля, не всегда от-
вечающих специфическим требованиям вида 
спорта гандбол. Проблема исследования заклю-
чается в необходимости унификации тестов для 
контроля физической подготовленности квали-
фицированных гандболисток. 
Объект исследования – физическая подготов-
ленность квалифицированных гандболисток.
Предмет исследования – средства контроля 
общей и специальной физической подготовлен-
ности квалифицированных гандболисток.
Цель исследования – унифицировать средства 
этапного контроля ведущих двигательных спо-
собностей у квалифицированных гандболисток. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Исследование проведено в рамках выполнения 
государственной работы («проведение научного 
исследования») для подведомственных Мини-

стерству спорта Российской Федерации научных 
организаций и образовательных организаций 
высшего образования на 2024 год. В исследо-
вании приняли участи гандболистки в возрасте 
19-20 лет (n=21). Тестирование проводилось в 
середине соревновательного периода.
Методы исследования: анализ научно-методиче-
ской литературы, кистевая динамометрия (элек-
тронной динамометр Мегеон 34090), педагоги-
ческое тестирование, методы математической 
статистики. Педагогические тесты были разделе-
ны на три группы: прыжковые, беговые, броско-
вые. Результаты в прыжковых тестах определялись 
с помощью платформы для определения высоты 
прыжка (контактный мат) с точностью до 0,1 см.
С целью оценки компонентов скоростных спо-
собностей (стартовой скорости, дистанционной 
скорости и комплексного их проявления) в тесте 
бег на 30 м использовалась система электрон-
ного автохронометража Witty Timer (MicroGate, 
Италия) с промежуточной отсечкой на 10 м. Бег 
выполнялся с места без стартового сигнала. Ре-
зультаты фиксировались с точностью до 0,01 
с. Для оценки скоростных и координационных 
способностей выполнялся Т-тест, применялась 
та же система электронного хронометража.
Для оценки скорости полета мяча в броске с 
опоры и в прыжке после трех шагов разбега при-
менялся радар SmartPro. Радар располагался в 2 
метрах за линией ворот на высоте 1 м от поверх-
ности пола.
Математико-статистическая обработка данных 
осуществлялась с использованием программ 
Microsoft Excel 2013, IBM SPSS Statistics 22. В 
связи с малыми выборками спортсменок по 
игровому амплуа (3≤n≤6) применялся непараме-
трический критерий Краскела-Уоллиса и мно-
жественные сравнения с поправкой Бонферро-
ни для предотвращения ошибки первого рода.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Наиболее распространенным средством кон-
троля скоростных способностей в гандболе, 
используемым отечественными специалистами, 
является бег на 30 м, рекомендованный нор-
мативными документами [4]. В большинстве 
случаев фиксация результатов осуществляется 
ручным хронометражом. Однако анализ со-
ревновательной деятельности гандболистов 
и размеров площадки свидетельствует о том, 
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что большинство ускорений не превышает 30 
метров. Это связано с тем, что расстояние по 
центру площадки от линии одних ворот до 
линии других ворот составляет 28 м. К тому 
же игроки не пробегают всю эту дистанцию 
на максимальной скорости, а снижают ее пе-
ред выполнением самого броска. По данным 
М.В. Жийяр, А.А. Кругличенко, К.С. Пикало-
вой (2023): «длина линейных ускорений в ганд-
боле составляет 5-25 метров» [1]. 
С учетом вышеназванных особенностей счита-
ем целесообразным осуществлять оценку ско-
ростных способностей гандболистов и на более 
коротких дистанциях. Анализ зарубежных пу-
бликаций, связанных с оценкой скоростных спо-
собностей в игровых видах спорта, в том числе 
и в гандболе, показал высокую эффективность 
использования таких дистанций, как 10, 20 и 30 
м [8-11]. Имеются сведения об использовании 
спринтерских дистанций 5 м для оценки специ-
альной скоростной подготовленности гандбо-
листов. Результаты исследований иностранных 
специалистов свидетельствуют о том, что пере-
мещения в гандболе в основном характеризуются 
короткими ускорениями до 3 м, тогда как прямо-
линейные ускорения длиной 10-30 м выполняют-
ся значительно реже, составляя всего 1-3% от об-
щего игрового времени за матч [12]. Данный факт 
подтверждает целесообразность использования 
более коротких дистанций в оценке скоростных 
способностей гандболистов. Применение совре-
менных систем автохронометража позволяет без 
всякого обременения испытуемых получать до-
полнительные высокоточные параметры о струк-
туре скоростной подготовленности игроков.
В практике контроля скоростно-силовых спо-
собностей гандболистов, как правило, приме-
няются прыжковые тесты: прыжок в длину с 
места с махом рук и без маха, тройной прыжок 
с места, разновидности прыжков вверх и др. С 
одной стороны, горизонтальные прыжки более 
доступны, так как не требуют дополнительно-
го использования оборудования кроме измери-
тельной рулетки. С другой стороны, в связи с 
ударной нагрузкой при приземлении особые 
требования предъявляются к состоянию опор-
но-двигательного аппарата и технической под-
готовленности спортсменов. Также для про-
филактики травматизма и точной фиксации 
результата в качестве сектора для приземления 
традиционно используется яма с песком.

В мировой практике в оценке скоростно-си-
ловых способностей спортсменов различных 
видов спорта широкое распространение по-
лучили вертикальные прыжковые тесты [8-10], 
в том числе одноопорные [7]. На наш взгляд, 
вертикальные прыжковые тесты обладают ря-
дом преимуществ: возможностью оценить 
различные компоненты скоростно-силовых 
способностей, меньшей сложностью техни-
ческого исполнения и безопасностью. Так, по 
данным исследователей, наиболее распростра-
ненными видами прыжков, выполняемых ганд-
болистками во время игры, являются прыжки 
вверх толчком двух с места, толчком одной 
с разбега вверх – в длину, вверх толчком од-
ной с шага. Вертикальные прыжковые тесты в 
определенной степени отражают биомехани-
ческую структуру прыжковых элементов в со-
ревновательной деятельности [6]. 
Наиболее распространенными вариантами вер-
тикальных прыжков являются прыжок вверх из 
полуприседа (SJ), прыжок вверх с контрдвиже-
нием (CMJ), прыжок вверх со взмахом рук (по 
Абалакову, CMJa). Однако, несмотря на относи-
тельную простоту, на практике часто встреча-
ются ошибки при выполнении прыжков вверх: 
подсед перед разгибанием ног в тесте SJ, мед-
ленная эксцентрическая фаза в прыжке с кон-
трдвижением (сгибанием ног) и малый угол 
сгибания ног в прыжке CMJ и др. Поэтому для 
полной реализации скоростно-силовых спо-
собностей требуется предварительное обуче-
ние технике прыжков и визуальный контроль 
за их выполнением.
Разница между результатами в тестах SJ и CMJ 
характеризует «быструю» и «медленную» силу, 
а также эффективность использования энергии 
упругой деформации мышечно-связочного ап-
парата (цикл растяжение-сокращение). Разни-
ца между результатами в тестах CMJ и прыжке 
вверх со взмахом рук характеризует согласован-
ность движений рук и ног в прыжке, то есть 
проявление координационных способностей. 
Такой подход позволяет комплексно оценить 
скоростно-силовую подготовленность гандбо-
листов. 
Для оценки скоростно-силовых возможностей 
мышц рук, помимо общепринятых упражнений 
с дополнительным отягощением и без него, 
применяются броски утяжеленных снарядов 
(набивные мячи, ядра) разными способами. 
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Оценить скоростно-силовой потенциал в спец-
ифических баллистических движениях позво-
ляет использование радаров для измерения 
скорости полета мяча. Как правило, броски 
выполняются с места (опоры) с 7-метровой ли-
нии и в прыжке с 9-метровой линии после трех 
шагов разбега [9]. С одной стороны, разница 
результатов между броском с опоры и броском 
в прыжке свидетельствует о согласованности 
движений в безопорном положении, более вы-
соких координационных способностях. С дру-
гой стороны, при интерпретации результатов 
нужно учитывать амплуа игрока, а именно ка-
кие броски – с опоры или в прыжке – харак-
терны для каждого из них. Например, в сорев-
новательной деятельности вратарей бросок в 
прыжке не используется, в связи с чем данный 
показатель для них не будет информативным, 
тогда как для полусредних игроков этот прием 
является одним из ведущих в атакующих дей-
ствиях.
Кистевая динамометрия является общеприня-
тым методом оценки силы мышц-сгибателей 
кисти. Учитывая специфику игровых действий 
с мячом и контактных противодействий в ганд-
боле, можно заключить, что сила хвата является 
важным показателем силовой подготовленно-
сти гандболистов.
Скоростно-координационные способности в 
игровых видах спорта чаще оцениваются по-
средством различных вариантов челночного 
бега или бега с изменением направления дви-
жения. Одним из вариантов челночного бега 
является Т-тест, включающий в себя стартовые 
разгоны, торможения и смену направления дви-
жения на 90˚ и 180˚, выполняемые разными спо-
собами перемещения: бегом лицом или спиной 
вперед, приставными шагами. На наш взгляд, 
данный тест является достаточно специфич-
ным для гандболистов, хотя в практике имеется 
большое количество разновидностей челноч-
ного бега, также имеющих значимость в оценке 
специфических скоростно-координационных 
способностей гандболистов.
Для оценки максимальных аэробных возможно-
стей принято использовать стандартные тесты 
с циклической нагрузкой, такие как бег на 2, 3 
км, тест Купера или тесты со ступенчато-по-
вышающейся нагрузкой. В первом случае для 
проведения тестирования необходим стадион 
или другая подходящая местность. Спортсме-

нам, специализирующимся в игровых видах 
спорта, очень сложно выбрать соответствую-
щий их функциональным возможностям темп 
бега на дистанции, что снижает объективность 
полученных результатов. Во втором случае во 
время проведения теста звуковой лидер задает 
необходимый темп бега. На наш взгляд, тесты 
со ступенчато-повышающейся нагрузкой, на-
пример, Beep test или Yo-Yo test, в большей 
степени отражают специфику выносливости в 
гандболе, так как проводятся непосредственно 
на игровой площадке и частично воспроизво-
дят двигательную деятельность гандболистов: 
набор скорости, бег на коротком отрезке, оста-
новки, развороты. 
Таким образом, вышеназванные тесты могут 
использоваться в комплексной оценке физи-
ческой подготовленности гандболисток на 
разных этапах годичного цикла. Данный на-
бор тестов был апробирован в подготовке 
квалифицированных гандболисток в возрасте 
19-20 лет. В силу того что тренировочное ме-
роприятие проводилось в соревновательном 
периоде перед товарищеской встречей, тест на 
оценку выносливости не проводился. Резуль-
таты комплексного тестирования представле-
ны в таблице.
Успешная игровая деятельность гандболисток 
в значительной степени определяется степе-
нью соответствия показателей их физическо-
го развития и физической подготовленности 
требованиям той или иной позиции. Для вы-
явления статистически значимых различий 
гандболисток разных амплуа была проведе-
на математико-статистическая обработка ре-
зультатов исследования. На основе критерия 
Краскела-Уоллиса межгрупповые различия 
выявлены по показателям веса, ИМТ, высоты 
прыжка вверх из полуприседа, скорости поле-
та мяча в броске с места и в прыжке (p<0,05) 
(таблица). Дальнейшие множественные срав-
нения вышеназванных показателей с поправ-
кой Бонферрони для снижения вероятности 
ошибки 1-го типа позволили установить сле-
дующее:
- линейные игроки имеют больший вес по срав-
нению с крайними (p=0,048);
- скорость полета мяча после броска с места у ра-
зыгрывающих выше, чем у вратарей (p=0,046);
- скорость полета мяча после броска в прыжке у 
линейных выше, чем у вратарей (p=0,04).
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Таблица – Показатели физического развития и физической подготовленности гандболисток в возрасте 19-20 лет 
Table – Indicators of physical development and physical fitness of female handball players aged 19-20 years

Показатели
Indicators

x±σ, 
n=21 Max Min

Группы исследования по амплуа
Groups of research by the game role

pвратари
goalkeeper, 

n=3 

крайние
wing, n=6

линейные
centre back, 

n=3

полусредние
back, n=6

разыгрывающие
pivot, n=3

Рост (см)
Height (cm) 174±6 160 180 173±5 169±8 177±3 178±2 176±2 0,063

Вес (кг)
Weight (kg) 71,0±7,5 59 86 79±11 64±4 79±1 71±4 69±6 0,033

ИМТ (у.е.)
BMI (c.u.) 23,3±2,0 20,2 27,5 26,1±2,3 22,6±1,0 25,1±0,7 22,4±1,3 22,1±1,7 0,031

Динамометрия 
ведущей руки (кг)
Leading hand 
dynamometry (kg)

32,6±3,4 22,8 39,1 30,5±8,2 31,2±2,6 34,5±1,0 33,3±0,7 34,6±1,8 0,152

Динамометрия 
неведущей руки 
(кг)
Non-dominant 
hand 
dynamometry (kg)

30,9±3,5 25 38,6 31,3±5,5 29,0±3,1 32,5±1,5 32,8±3,5 28,7±2,6 0,259

Асимметрия рук 
(%)
Hand asymmetry 
(%)

4,1±8,9 -14,9 17,5 -4,3±13,3 6,9±7,3 5,7±1,6 1,8±9,2 12,7±2,6 0,239

СИ (у.е.) / PI (c.u.) 46,2±5,6 34,5 57,7 38,5±6,1 48,6±4,5 43,6±1,0 47,0±3,1 51,7±8,6 0,084

SJ (см) / SJ (cm) 30,2±3,8 24,4 39,3 26,6±1,9 32,9±3,8 29,7±6,2 28,6±1,1 31,8±2,7 0,043

CMJ (см)
CMJ (cm) 31,8±3,7 25,7 41,5 29,0±2,8 34,8±4,0 29,8±4,5 31,1±1,8 32,4±3,5 0,192

CMJa (см)
CMJa (cm) 36,1±3,5 28,2 43,5 34,9±4,3 37,8±3,4 32,9±4,5 36,0±2,7 37,6±2,2 0,385

ИЭМ (у.е.)
MEI (c.u.) 5,3±5,1 -6,3 15,7 8,2±2,5 5,5±1,1 0,6±9,4 7,7±5,3 1,6±2,3 0,161

ИК (у.е.) / CI (c.u.) 11,7±6,6 0,9 26,6 16,4±8,4 8,0±2,7 9,4±3,0 13,4±5,4 13,4±12,9 0,352

Бросок с опоры 
(км/ч)
7 m standing 
throw (km/h)

85±7 70 100 75±5 81±4 93±6 87±6 92±3 0,008

Бросок в прыжке 
(км/ч)
9 m jump throw 
(km/h)

89±9 74 106 79±5 85±6 99±6 92±8 92±8 0,03

ИКб (у.е.)
CIT (c.u.) 5,0±6,1 -8 18,2 5,4±2,7 4,1±5,3 7,5±13,7 6,4±2,9 -0,1±4,6 0,566

Бег 10 м с/с (с)
Sprint 10 m f/s (s) 2,00±0,12 2,25 1,74 2,14±0,13 1,93±0,11 2,00±0,05 2,02±0,11 1,97±0,10 0,322

Бег 20 м с/х (с)
Sprint 20 m o/m (s) 2,77±0,12 3,01 2,59 2,90±0,10 2,70±0,10 2,86±0,07 2,77±0,14 2,70±0,03 0,069

Бег 30 м с/с (с)
Sprint 30 m f/s (s) 4,77±0,22 5,26 4,33 5,04±0,20 4,63±0,19 4,86±0,12 4,80±0,24 4,67±0,11 0,082

Т-тест (с)
T-test (s) 11,36±0,57 12,86 10,72 11,83±0,40 11,06±0,18 11,53±0,74 11,22±0,34 11,56±1,12 0,29

Примечание: n – количество испытуемых; ИМТ – индекс массы тела; СИ – силовой индекс; SJ – прыжок вверх 
из полуприседа; CMJ – прыжок вверх с контрдвижением, CMJa – прыжок вверх со взмахом рук; ИЭМ – индекс эластичности 
мышц; ИК – индекс координации; ИКб – индекс координации в бросковых тестах; с/с – со старта; с/х – с ходу,  
p – уровень значимости критерия Краскела-Уоллиса 
Note: n – number of subjects; BMI – body mass index; PI – power index; SJ – squat jump; CMJ – countermovement jump,  
CMJa – countermovement jump with arm swing; MEI– muscle elasticity index; CI – coordination index; CIT – coordination index 
in throwing tests; f/s – from the start; o/m – on the move; p – significance level of the Kruskal-Wallis H-test
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Подготовка ближайшего резерва в гандбо-
ле требует комплексной оценки физической 
подготовленности игроков женских и муж-
ских команд на разных этапах годичного цик-
ла. Научно-обоснованные средства этапного 
контроля позволяют с минимальными вре-
менными затратами определять показатели 
ведущих двигательных способностей, отража-

ющих специальную подготовленность ганд-
болистов. Выявленные показатели физиче-
ского развития и двигательных способностей 
дополняют модельные характеристики общей 
и специальной физической подготовленно-
сти квалифицированных гандболисток в со-
ревновательном периоде и служат основой 
для планирования и коррекции тренировоч-
ного процесса.
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