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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Одним з актуальних питань сучасного спорту є 

реалізація загальнотеоретичних підходів і принципів системи спортивного 

тренування безпосередньо в управлінні тренувальним процесом. В багатьох 

видах спорту була розроблена концепція спортивної підготовки на основі 

системного підходу. Ефективність застосування цього підходу вимагає 

перегляду ряду важливих теоретичних і методичних положень системи 

тренувальної і змагальної діяльності у гандболі. Це обумовлює необхідність 

наукового обґрунтування засобів і методів вдосконалення спортивної 

майстерності (фізичної, техніко-тактичної, психічної підготовки) 

гандболістів різної кваліфікації [1; 2; 5; 8; 15].  

В процесі змагальної боротьби діяльність спортсменів проходить в 

умовах постійних і швидкісних змін ігрових ситуацій. На організм діють 

екстремальні за величиною і тривалістю навантаження, які потребують 

мобілізації всіх фізичних можливостей гандболістів і вміння проявити їх у 

варіативних умовах. Це говорить про те, що фізична підготовка поряд із 

вдосконаленням техніко-тактичної майстерності є одним з найважливіших 

компонентів побудови тренувального процесу. Недостатній рівень фізичної 

підготовленості гандболістів заважає якісному оволодінню техніко-

тактичними діями і не дозволяє ефективно використовувати їх у змагальній 

діяльності  [1, с. 24-25]. 

В практиці чоловічого гандболу основна увага тренерів і спортсменів 

приділяється безпосередньо вдосконаленню техніки і тактики гри. Розвиток 

необхідних фізичних якостей гандболістів у більшості випадків 

здійснюється безсистемно, по ходу техніко-тактичної підготовки. Однак із 

ростом спортивної майстерності, коли технічні і тактичні дії вивчені з 

необхідною повнотою, все більшого значення набуває фізична 

підготовленість, на базі якої реалізується висока техніка і ефективна 
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тактика ведення гри. Це, у свою чергу, потребує застосування науково 

обґрунтованих і апробованих на практиці засобів і методів розвитку 

фізичних якостей в навчально-тренувальному процесі команд різної 

кваліфікації. Фрагментарність досліджень проблеми фізичної підготовки 

гандболістів не сприяють раціональній побудові їх підготовки в цілому.  

Отже, розробка методології фізичної підготовки кваліфікованих 

гандболістів на основі системного аналізу компонентів фізичної 

підготовленості є однією з актуальних проблем вдосконалення системи 

підготовки гандболістів.  

Об’єкт дослідження – показники компонентів фізичної 

підготовленості гандболістів різної кваліфікації.  

Предмет дослідження – фізична підготовка кваліфікованих 

гандболістів.  

Мета дослідження – здійснити порівняльний аналіз показників 

фізичної підготовленості кваліфікованих гандболістів.  

Завдання дослідження:  

1. На основі аналізу літературних джерел вивчити структуру і зміст 

фізичної підготовленості кваліфікованих гандболістів.  

2. Дослідити та охарактеризувати особливості фізичної 

підготовленості гандболістів. 

3. Провести компаративний аналіз показників рівня фізичної 

підготовленості кваліфікованих гандболістів.  

Практичне значення одержаних результатів полягає у  визначенні 

показників фізичної підготовленості кваліфікованих гандболістів з 

урахуванням змін у правилах гри. Впроваджено у практику підготовки 

гандбольних команд «ХНУ-ДЮСШ1» (м. Хмельницький) і «ГК Вінниця» 

(м. Вінниця) систему визначення структури і змісту фізичної 

підготовленості гандболістів.  

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 
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магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені 

Івана Огієнка (м. Кам’янець-Подільський,  4-5 квітня 2023 року) і 

висвітлені в  науковій публікації. 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра.  Роботу викладено 

на 70 сторiнках, 64 з яких основного тексту, що включає 4 таблиці, та 

складається зi вступу, трьох роздiлiв, висновкiв, списку 50 використаних 

джерел та додаткiв. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Сучасний розвиток гандболу вимагає більш ефективної підготовки, 

спрямованої на різнобічний фізичний розвиток, засвоєння та удосконалення 

техніко-тактичних прийомів гри з одночасним розвитком ігрової розумової 

діяльності, специфічної діяльності під час змагань при ігрової діяльності в 

нападі та захисті.  

Ігрова діяльність гандболістів характеризується багатством змісту і 

різноманітністю дій спортсменів. Комплексний та різнобічний характер 

вправ у гандболі вимагає високої фізичної підготовленості спортсменів, а 

конкретно – розвитку таких рухових якостей, як загальної та спеціальної 

витривалості, сили, швидкості, спритності. Для ефективного управління їх 

розвитком важливий комплексний динамічний контроль на різних етапах 

підготовки спортсменів. 

1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що проблема 

фізичної підготовки кваліфікованих гандболістів вивчена недостатньо.  

Традиційні підходи вказують на потребу досягнення спортсменами 

вищих спортивних досягнень, що реалізується в процесі багаторічної 

підготовки.  Рівень результатів з гандболу українських спортсменів за 

останні десятиріччя значно знизився. Науковці називають серед причин 

зростання конкуренції на світовій арені, відсутність врахування у підготовці 

сучасних тенденцій змагальної діяльності, незадовільне науково-

методологічне обгрунтування змін системи підготовки спортсменів при 

переході від одного до іншого етапу багаторічної підготовки тощо.  

2. Для оцінки рівня фізичної підготовленості кваліфікованих 

гандболістів слід застосовувати тести, результати яких мають відображають 

міжкваліфікаційні відмінності:  

1) станова динамометрія;  

2) кистьова динамометрія провідної руки;  
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3) біг на 30 м з високого старту;  

4) стрибок з місця;  

5) поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму двома 

руками від грудей лежачи на лаві – кількість разів за 20 с;  

6) нахили тулуба вперед сидячи на підлозі; 7) біг 5 разів по 30 м з 

інтервалом відпочинку 20 с;  

8) комплексний тест;  

9) кидок гандбольного м’яча на дальність з розбігу у три кроки.  

3. Загальна фізична підготовка і спеціальна фізична підготовка 

представляють не два різних явища, а дві різні сторони одного і того ж явища 

– процесу всебічної фізичної підготовки спортсменів. Вони органічно 

взаємопов’язані в силу загальних закономірностей спортивного тренування, в 

якій вони використовуються, та загальних закономірностей всебічного 

фізичного виховання спортсменів і загальних механізмів адаптаційних 

процесів. 

Якщо загальна фізична підготовка орієнтована на гармонійний розвиток 

рухових якостей, фізичного розвитку і створення функціонального 

потенціалу, то спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток 

рухових якостей строго відповідно до вимог, що визначаються специфікою 

гандболу і особливостями змагальної діяльності гандболіста.  

Нами встановлені достовірні міжкваліфікаційні розбіжності (р0,01-

0,001) у рівні як загальної так і спеціальної фізичної підготовленості між 

гандболістами команд різної кваліфікації (вищої та першої ліги чемпіонату 

України) свідчать про високу значущість фізичних кондицій в структурі 

готовності спортсменів до ефективної змагальної діяльності.  

Оскільки практично за всіма показниками фізичної підготовленості 

більш кваліфіковані гандболісти достовірно переважають гравців провідних 

команд вищої ліги, є об’єктивні підстави розглядати застосовані вправи як 

ефективні засоби контролю готовності спортсменів до змагальної діяльності.  
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