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Аннотация. Изучение и анализ лите-

ратурных материалов дало возможность кон-

кретизировать исследовательские задачи и 

сосредоточить их на решение самых акту-

альных вопросов теории и методики подго-

товки юных гандболистов. У современных 

гандболистов проблема спортивной подго-

товки выступает в качестве одной из важ-

нейших задач, которые решаются во время 

уроков по физической культуре как в шко-

лах, так и на занятиях по физическому вос-

питанию в вузах, что организовывает под-

нятие физического потенциала индивида и, 

как правило, в будущем создаёт успех в 

профессиональной работе. Следовательно, 

показатель проявления двигательных свой-

ств у гандболистов в значительной мере 

связан с индивидуальными качествами раз-

вития тела и занятием спорта, что находит 

своё доказательство в оценке физической 

подготовки спортсменов высокого класса. 

Ключевые слова: гандбол, физичес-

кая подготовка, двигательные качества, 

соревнование, мышцы, координация, наг-

рузка, интегральные качества. 

Введение. Процесс тренировки осу-

ществляется с поставленными целями и за-

дачами, которые чётко проявляются в по-

вышении спортивного достижения и опре-

деляют нужную для их результата трениро-

вочную программу. Ведущие специалисты 

в области спортивной тренировки [1, с.7; 7, 

с.195] подмечают, что на современной ста-

дии повышение спортивных результатов 

связано главным образом с решением воп-

роса эффективного управления развитием 

физической подготовки, в большой степени 

определенной своевременной коррекцией 

сущности и целенаправленности учебно-

тренировочного процесса на принципе объ-

ективного контроля. В практике спорта для 

выявления эффективности используемых со-

ревновательных и тренировочных нагрузок 

применяются особые контрольные испыта-

ния - тесты, устанавливающие разные сте-

пени физической подготовки спортсменов. 

В юношеском спорте на стадии ран-

него спортивного обучения и фундамен-

тального тренировочного процесса подт-

верждена «рациональность использования 

образцовых особенностей подготовки /долж-

ных норм/, гарантирующих успех за-

думанного результата». 

В период спортивного развития, по 

мнению В.Н. Платонова (1993), считаю-

щего, что спортивное достижение обуслав-

ливается от некоторых основных форм со-

ревновательной активности, в наибольшей 

степени самостоятельных друг от друга, су-

ществует надобность определить точное су-

бординационное отношение между структу-

рой соревновательной активности и струк-

турой подготовки [4, с.14].  

Научная гипотеза. Предполагалось, 

что результативным фактором повышения 

эффективности подготовки юных спорт-

сменов, специализирующихся на скоростно 

– силовых и силовых качествах, должна 

быть индивидуализация учебно – трениро-

вочного процесса. 

Цель исследования. Целью исследо-

вания является изучение особенности физи-

ческого развития юных гандболистов.  

Задачи исследования. Для этого 

нужно раскрыть характеристики подготов-

ленности, от которых зависит качество со-

mailto:asmira.vahabzada@sport.edu.az
mailto:farida.aliyeva1@sport.edu.az
mailto:sevda.safarova@sport.edu.az


                Scientific News of Azerbaijan State                                                    Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                                 vol. 4, № 1, 2022. 
                                                _________________________________________________________________________________________________________ 

87 

 

ревновательной активности. Из чего можно 

заключить, что весь механизм развития от-

дельных элементов подготовки обязан не-

посредственным образом увязываться с на-

добностью формирования узловых компо-

нентов соревновательной активности, пос-

кольку между ними имеется конкретная су-

бординация: 

1. спортивное достижение как интеграль-

ная особенность подготовки спорт-

смена; 

2. главные элементы соревновательной 

активности; 

3. интегральные способности, выявляю-

щие качественность исполнения глав-

ных элементов соревновательной актив-

ности; 

4. главные функциональные параметры, 

гарантирующие качественное исполне-

ние соревновательного задания; 

5. отдельные данные. 

Исходя из этого следует отметить 

обоснованным суждение специалистов В.А. 

Запорожонов (1982), В.Я.Игнатьева (1997), 

А.А.Ривкин (1981), указывающих на то, что 

абсолютное решение вопроса о показателях 

качественности построения процесса тре-

нировки можно гарантировать только сис-

тематическим контролем. Вопросы созда-

ния и обоснования тестов остаются в цен-

тре внимания множества учёных Л.Н. Жда-

нов (1996), Ю.Д.Железняк (1983), В.Я.Иг-

натьева, Ю.М.Портнов (1996). 

Вместе с тем на наш взгляд, следует 

подчеркнуть, что обстоятельства исполне-

ния проверочных заданий не соответствуют 

действующим требованиям игровой актив-

ности спортсменов, что понижает информа-

тивную важность достигаемых результатов. 

Методы исследования. Для решения 

поставленных задач исследования были 

выбраны следующие методы: анализ на-

учно-методической литературы, физичес-

кий, физиологический, антропометричесий, 

динамический, тестовый. 

Результаты исследований и их об-

суждение. В гандболе для оценивания ин-

тегральных способностей, выявляющих ка-

чественность исполнения главных элемен-

тов соревновательной активности, приме-

няется общеизвестная программа тестов, 

физической подготовки которая включает: 

бег на 30 метров; ведение мяча на дистан-

ции 30 метров; тройной прыжок с места; 

комплексное задание. 

Результаты, полученные в этих тестах 

в наибольшей степени обусловлены физи-

ческим развитием спортсменов. 

Изучение и анализ литературных ма-

териалов дало возможность конкретизиро-

вать исследовательские задачи и сосредо-

точить их на решение самых актуальных 

вопросов теории и методики подготовки 

юных гандболистов. 

Развитие и формирование двигатель-

ных способностей в онтогенезе происходит 

неровно и гетерохронно благодаря трудно-

му взаимодействию наследственных и сре-

довых факторов и зависит от развития раз-

личных механизмов тела. (С.Б. Тихвин-

ский, С.В. Хрущёв 1980). 

Рост скоростных особенностей осно-

вывается аналитико-синтетической актив-

ностью коры больших полушарий голов-

ного мозга, генетическими качествами нерв-

но-мышечного аппарата и скоростными спо-

собностями мышц. Определяют три глав-

ных признака проявления скоростных спо-

собностей: 

1. скрытый период двигательной реакции; 

2. быстрота одиночного движения; 

3. ритм движений (темп). 

Другими словами, проявление ско-

ростных свойств – это умение мгновенно 

реагировать на раздражитель, исполнять 

действие и поддерживать высокий ритм. 

Необходимо учитывать, что «скорость» - 

это не только мгновенное изменение поло-

жения тела и его частей, но и другие по-

казатели. К примеру, скорость изменения 

силы (градиента силы), исследование кото-

рой нужно в тех движениях, где стоит про-

являть огромную силу за короткий проме-

жуток времени «взрывом» (Д.Д. Донской, 

В.М. Зациорский 1979). Особенно, прояв-
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ление такой быстроты в гандболе происхо-

дит при бросках мяча по воротам и переда-

чах мяча партнёру в прыжке.  

По полученным результатам научных 

исследований важный период развития спо-

собности подростков к моментальной реак-

ции, завершается в возрасте 12-14 лет. 

Время активного движения и с наивысшей 

частотой движений приходится на возраст 

от 7 до 14 лет. Время возрастных функц-

иональных и морфологических изменений, 

являющихся основными в развитии быстро-

ты, уменьшаются к 14-15 годам. Наряду с 

этим понижается и качественность скорост-

ных и скоростно-силовых заданий. Учиты-

вая это тренерам необходимо знать, что 

скоростные способности в наибольшей сте-

пени активно развиваются в 12-14 лет, а 

прогрессивное совершенствование скорост-

ных качеств можно достичь специальными 

упражнениями. 

Объясняя понятие «силовые качест-

ва», нужно сказать, что сила действия че-

ловека определяется предельным напряже-

нием, которое развивает мышца, одолевая 

внешнее сопротивление в условиях изомет-

рического сокращения. В гандболе, как и в 

остальных видах спорта, силовые качества 

представляются в виде статической силы 

при реализации собственно-силовых  зада-

ний (статические старания и замедленный 

темп), а также активной (стремительные 

«взрывные», преодолевающие движения) и 

амортизационной силы (уступающие дви-

жения) при исполнении скоростно-силовых 

заданий. 

Сила мышц у подростков среднего 

школьного возраста ещё небольшая. Она 

начинает особенно быстро формироваться 

в старшем школьном возрасте в проме-

жутке между 15 и 18 годами, когда начи-

нается стремительное увеличение мышеч-

ной системы. На основе анализа имеющих-

ся данных, было выявлено, что увеличение 

силы мышц почти на один год отстаёт в 

сравнении с ростом мышечной системы. 

Предполагается это, в связи с возрастными 

возможностями процессов роста микрос-

труктур мышц и организма в целом. Следуя 

из этого, для школьников любую физичес-

кую нагрузку нужно ограничить и строго 

нормировать с учётом возраста, так как фи-

зические задания, которые связаны с макси-

мальными силовыми напряжениями, допус-

каются лишь после 18 лет [6, с.67]. 

Учитывая гетерохронность критичес-

ких периодов способностей, энерго-обеспе-

чивающих двигательную активность чело-

века, можно допустить, что у гандболистов 

12-17 лет важно в первую очередь выраба-

тывать выносливость к нагрузке аэробного 

плана. В данном случае нужно предложить 

работу наибольшей величины и средней 

интенсивности на уровне ЧСС 120 – 140 

уд/мин. Показателем данной нагрузки для 

юного гандболиста может являться почти 

каждое задание, исполнение которого отме-

чается увеличенной активностью главных 

элементов и процессов организма: различ-

ные подвижные игры и упражнения с 

бегом, включая кросс, особые задания и т.д. 

Под выносливостью имеется ввиду 

умение организма к продолжительному вы-

полнению нагрузки без проявления утом-

ляемости. При реализации непрерывной 

физической работы с признаками вынос-

ливости определяются три главных меняю-

щихся факторов: 

1. интенсивность выполняемой нагрузки 

(скорость, мощность, сила); 

2. объем выполняемой работы (пройден-

ная дистанция, проделанная работа, им-

пульс силы); 

3. период выполнения работы (секунды). 

Все три показателя называются эрго-

метрическими и достаточно распрос-

транены в игровой деятельности ганд-

болиста. 

Каждый вид нагрузки с признаками 

выносливости используется энергией как 

аэробным, так и анаэробным посредством. 

Оба процесса крайне взаимосвязаны и вза-

имообусловлены. Основываясь на том, что 

аэробные способности человека в большой 

степени являются положением главных ве-
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гетативных механизмов организма, то 

время их динамичного роста (критический 

период) длится главным образом до 16-17 

лет, при этом наиболее существенны сдви-

ги в росте данных систем в 13-14 лет. Вы-

явлено, что у мальчиков этого возраста уве-

личение выносливости, тестируемый по 

продолжительности бега со скоростью 75% 

от максимальной, отмечается в этот период. 

Умение к работе в анаэробных условиях по 

множеству причин быстро вырабатывается 

позднее - примерно с 16 до 18 лет. Сле-

довательно, задания анаэробного характера 

нужно использовать в особенно ограни-

ченном количестве (Н.В.Фомин 1982). 

К характерным признакам развития 

выносливости на обще подготовительной 

стадии годичного цикла относятся: 

а) создание комплексов обще подгото-

вительных упражнений, которые мно-

гогранно повлияли бы на общие  пока-

затели выносливости; 

б) выделенная поэтапность повышения  

нагрузок на тренировках; 

в) неограниченное увеличение нагрузок, 

предоставление такого уровня общей 

выносливости, которая нужна для бу-

дущего совершенствования  гандболис-

та; 

г) многообразие используемых методов. 

Главным методом развития общей вы-

носливости и взаимосвязанных с нею про-

чих физических возможностей – это метод 

круговой тренировки по правилу поэтап-

ного влияния на все мышечные группы. 

Выстраивание круговой тренировки зави-

сит от задач занятия, подготовленности за-

нимающихся, динамичности заданий. За-

данные упражнения допускается исполнять 

непрерывно, иначе говоря промежутки от-

дыха исключаются. 

На этой стадии тренировочного про-

цесса для развития общей выносливости 

гандболистов используют продолжитель-

ный бег в одинаковом и переменном ритме. 

Характерные признаки развития вы-

носливости на специально-подготовитель-

ном и предсоревновательном уровнях – вы-

борочной курс влияния на причины спе-

циальной выносливости и единое модели-

рование будущей соревновательной актив-

ности. 

Гандболисту, не владеющему в значи-

тельной мере ловкостью, тяжело добиться 

высших результатов. Исходя из этого, со-

вершенствованию этой способности вкла-

дывается огромное значение. Ловкость – 

это качество выполнять точные, координи-

рованные и быстрые движения весьма в 

непродолжительный промежуток  времени, 

владеть способностью управлять силовы-

ми, временными, пространственными его 

параметрами. Правильность управления та-

кими движениями в пространстве увеличи-

вается беспрерывно с 14 до 17 лет. 

Ловкость гандболиста выражается в 

характерности вовремя и результативно ис-

полнять трудные приемы игры в мгновенно 

изменяющихся условиях, на высокой ско-

рости передвижения. Ловкость гандболиста 

напрямую связана с технико-тактическим 

искусством [5, с.100]. 

Выделяют 3 степени ловкости. Первая 

отличается пространственной точностью и 

координированностью движений. Вторая – 

пространственной точностью и координи-

рованностью в короткое время. Третья – 

точностью и координированностью в ко-

роткое время  в меняющихся условиях.  

В начальных этапах развития лов-

кости необходимо использовать задания с 

предметами – ловля, жонглирование, мета-

ние в мишень после кувырка, прыжка, рыв-

ка, поворота; прыжки на батуте, с подкид-

ного мостика; бег с разнообразной частотой 

шагов и др. Впоследствии способы обязаны 

отражать технико-тактическое искусство 

гандболиста, но в утрированном виде [3, 

с.17]. 

Вот несколько методических приёмов 

для развития ловкости: 

1. Затруднение начальных положений рас-

пространенных упражнений. 
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2. Введение новых упражнений. 

3. Зеркальное исполнение упражнений. 

4. Создание необычной скорости выпол-

нения с помощью тренажёров. 

5. Введение в упражнениях нескольких 

мячей. 

6. Ограничение пространства и времени 

исполнения упражнения. 

7. Введение разнообразных препятствий 

(стойки, ширмы, защитники). 

8. Неожиданные перемены условий вы-

полнения с добавлением новых парт-

нёров, противников, новых тактичес-

ких действий, новых правил игры. 

Особенно наглядно, что спортивная 

тренировка значительно влияет на совер-

шенствование ловкости. У 12-17 летних за-

нимающихся точность движений в два раза 

выше, чем у нетренированных подростков 

одного же возраста. Повышается  качество 

управления движениями, что, равным обра-

зом, предопределяет более благополучное 

развитие остальных двигательных качеств 

и навыков. Подростки в данном возрасте в 

состоянии постигнуть каждое сложно-ко-

ординированное движение, если оно не 

связано с силовой активностью и с высшей 

амплитудой. По этой причине именно в 

данном возрасте подростки добиваются 

виртуозной техники в сложно-координа-

ционных видах спорта, единоборствах и 

спортивных играх.  

Весьма значимым двигательным свой-

ством, которым нужно владеть гандболис-

ту, является гибкость. Гибкость – это уме-

ние исполнять движения с высокой ампли-

тудой. Используется к определенным сус-

тавам к примеру подвижность в них. Гиб-

кость с совершенствованием тела изменя-

ется неодинаково. К примеру, подвижность 

позвоночника при  разгибании существенно 

увеличивается у мальчиков с 7 до 14 лет. 

Гораздо в старшем возрасте увеличение 

гибкости уменьшается. Подвижность поз-

воночника при сгибании заметно увели-

чивается с 7 до 10 лет, а в 11-14 умень-

шается. В плечевом и тазобедренном сус-

тавах повышение подвижности высокое от 

7 до 10 лет. В дальнейшие годы развитие 

гибкости в этих суставах затягивается и к 

13-14 годам подходит к показателям стар-

ших. Общеизвестно, что спортсмены, а так-

же и юные гандболисты с высокими пока-

зателями гибкости владеют превосходством 

в спортивной технике при иных одинако-

вых остальных показателях (Д.Д. Донской, 

В.М. Зациорский, 1979). 

Выделяют две разновидности гибкос-

ти: активную и пассивную. Пассивная гиб-

кость добивается при помощи применения 

внешних сил, реализуемых партнёром, отя-

гощением, снарядом. Активная–с помощью 

силы собственных мышц. Пассивные дви-

жения отмечаются растягиванием мышц. В 

действительности следует развивать гиб-

кость в основном упражнениями на растя-

гивание. Развивая гибкость, нужно ком-

плексно использовать в основном быстрые 

движения преодолевающего, статического 

и уступающего характера, которые обра-

зуют наилучшие координационные соотно-

шения между мышцами-антагонистами и за 

счет этого создают прочность суставов [2, 

с.3]. 

Исполняют задания без утяжеления и 

с утяжелением неоднократным методом се-

рии по 6-8 движений, понемногу повышая 

амплитуду. Помимо всего прочего, нужно 

научить гандболиста отдыхать в период ис-

полнения задания и по его окончании. 

На качество исполнения приёма дей-

ствуют не только амплитуда движения, но 

и скорость самого движения. Поэтому пос-

ле освоения приёма его усовершенство-

вание важно чтоб шло по пути удержания 

амплитуды движения при нарастании ско-

рости исполнения. 

Примерные упражнения: 

1. Наклоны вперёд, в стороны выпол-

няется самостоятельно и с партнёром. 

2. Выпады вперёд и в стороны «шпагат». 

3. Вращательные движения туловищем. 

4. Махи прямыми и согнутыми ногами 

вперёд, назад, в стороны с высокой ам-

плитудой (с утяжелением и без него). 



                Scientific News of Azerbaijan State                                                    Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                                 vol. 4, № 1, 2022. 
                                                _________________________________________________________________________________________________________ 

91 

 

5. Вращательные движения руками, уско-

рения назад, в стороны. 

6. Вращательные движения с булавами, 

упражнения с палкой (выкруты), у гим-

настической стенки. 

7. Вращательные движения тазом, а также 

в коленных голеностопных суставах. 

8. Имитационные упражнения по технике 

с высокой амплитуды движения (с утя-

желением и без него).  

Наибольшая точная зависимость меж-

ду уровнем физического совершенствова-

ния и двигательными качествами отмечена 

в пубертатном периоде. У подростков 12-17 

лет до 75% вариаций скоростно-силовых 

способностей основывается возрастными 

показателями роста и массы. 

Взаимосвязь между показателями дли-

ны тела и физической подготовкой слабая в 

младшие годы, а с возрастом эта связь по-

вышается. Тем не менее тотальные размеры 

тела существенно влияют до 16 лет, а в бу-

дущем уровень их воздействия снижа-ется. 

К примеру, значительная масса затрудняет 

подросткам досягать высших достижений в 

беге и прыжках, в то время как превос-

ходство в росте сопровождается хорошим 

результатам. 

Изучение скоростных показателей 

мальчиков и девочек 14 и 16 лет выявили, 

что девочки и мальчики 11-ти лет  бегут 

одинаково быстро не важно от того, какая у 

них длина тела 130 или 160 см, но не так 

быстро, как 12-ти летние того же роста. 

Повышение скорости бега у подростков 

этих лет становится ясным значительно 

усовершенствованной координацией. 14 лет-

ние мальчики бегут ещё быстрее, чем в 12 

летние, но быстрее одолевают расстояние 

те, у кого длина тела больше. 

В 18 лет длина тела не сказывается на 

скорости бега, несмотря на это юноши это-

го возраста быстрее, чем 14-ти летние. Ве-

роятно, существенная разница в половой 

зрелости у мальчиков в 14 лет вызывают к 

изменениям и в результатах бега. 

Наибольшие темпы совершенствова-

ния быстроты по результатам в беге встре-

чаются в широком диапазоне от 11 до 17 

лет. Всё-таки, большинство авторов пола-

гают, что усиленное совершенствование 

быстроты движений у подростков завер-

шается слишком рано и к 14 годам развитие 

этой способности снижается. 

Скоростно-силовые качества, опреде-

ляющиеся по результатам прыжков и ме-

таний с места и с разбега, повышаются у 

мальчиков до 13 лет, а у девочек до 12-13 

лет. Высокие темпы увеличения встреча-

ются в широком диапазоне от 9 до 17 лет.  

Заключение. Анализ и обобщение ре-

зультатов исследований специалистов поз-

волили нам отметить следующие оконча-

тельные выводы:  

1. Степень проявления двигательных 

свойств у гандболистов в существен-

ной степени взаимосвязан с индиви-

дуальными особенностями развития ор-

ганизма и занятиями спортом, что на-

ходит своё доказательство в оценке фи-

зической подготовки спортсменов вы-

сокого класса.  

2. Знание динамики роста физических 

способностей юных гандболистов пре-

доставляют возможность тренеру мак-

симально качественно планировать про-

цесс их подготовки и увеличить темп 

поднятия показателей физической под-

готовленности с учётом игрового ам-

плуа спортсменов. 

3. Полученные результаты позволяют кон-

кретизировать планирование занятий 

по совершенствованию координацион-

ных свойств у гандболистов юношей и 

таким образом увеличить качествен-

ность тренировочного процесса.  

С повышением уровня мастерства и 
подготовленности юных гандболистов уве-
личивается эффективность соревнователь-
ной активности. Следовательно, для обес-
печения выхода спортсмена на самый вы-
сокий профессиональный уровень необхо-
димо совершать процесс подготовки, осно-
ванный на параметрах соревновательной 
деятельности, и разрабатывать системы 
тренирующих воздействий не только по 
компонентам подготовленности, но и по их 
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взаимосвязи, чему до недавнего времени 
мало уделялось внимания.  
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Annotasiya. Ədəbiyyat məlumatlarının 

ümumiləşdirilməsi tədqiqat vəzifələrini konk-

retləşdirməyə və onları gənc həndbolçuların 

hazırlanması nəzəriyyəsi və metodlarının ən 

aktual məsələlərinin həllinə yönəltməyə imkan 

verdi. Müasir həndbolçuların idman hazırlığı 

problemi həm məktəblərdə, həm də universi-

tetlərdə bədən tərbiyəsi dərsləri prosesində həll 

olunan ən prioritet vəzifələrdən biridir ki, bu 

da fərdin fiziki imkanlarının artırılmasını tə-

min edir və bir qayda olaraq, peşəkar fəaliy-

yətdə uğurları daha da təmin edir. Beləliklə, 

həndbolçularda hərəkət keyfiyyətlərinin təza-

hür səviyyəsi daha çox bədənin böyüməsindən 

və idmanının fərdi xüsusiyyətləri ilə bağlıdır 

ki, bu da yüksək ixtisaslı idmançıların fiziki 

hazırlığının qiymətləndirilməsində təsdiqlənir. 

Açar sözlər: həndbol, fiziki hazırlıq, 

motor (hərəkət) keyfiyyətləri, yarış, əzələlər, 

koordinasiya, yük, inteqral keyfiyyətləri. 
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Annotation. The generalization of the 

literature data made it possible to concretize 

the research tasks and direct them to the solu-

tion of the most pressing issues of the theory 

and methodology of training young handball 

players. The problem of sports training of mo-

dern handball players is one of the most 

priority tasks solved in the process of physical 
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education classes both in schools and univer-

sities, which ensures an increase in the physi-

cal capabilities of an individual and, as a rule, 

further ensures success in professional activity. 

Thus, the level of manifestation of motor qua-

lities in handball players is to a greater extent 

associated with the individual characteristics 

of the body's growth and sports, which is con-

firmed in the assessment of the physical fitness 

of highly qualified athletes. 

Keywords: handball, physical training, 

motor qualities, competition, muscles, coor-

dination, load, integral qualities. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


