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Анотація. Контроль системи підготовки гандболіс-

тів окреслив певні особливості та засвідчено суміс-

ність тренувань. Встановлено величини навантажен-

ня, які можна отримати за реалізацією певної 

кількості серій на підставі оцінки поточного функ-

ціонального стану гандболістів. З’ясовано оптималь-

ний варіант побудови окремого тренувального за-

няття.  
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Постановка проблеми, аналіз останніх 

досліджень. Сьогодні обґрунтована система під-

готовки спортсменів має значну кількість окре-

мих елементів та їх комплексів. Одним із 

важливих невід’ємних компонентів системи під-

готовки, незалежно від специфіки виду спорту, є 

контроль [1, 2, 5]. Наявною є потреба чіткого 

визначення теоретичних та методичних основ 

комплексного контролю тренувальної та змагаль-

ної діяльності в спортивних іграх і гандболі, 

зокрема. Складність уніфікації мети, завдання, 

принципів, напрямів, змісту й організації 

підходів до контролю з урахуванням загальних 

характеристик, поряд із суттєвими відмінностями 

вимог до контролю на різних рівнях спортивної 

майстерності, вказує на необхідність обґрунту-

вання системи контролю із виокремленням зов-
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нішніх і внутрішніх чинників, тенденцій розвитку 

виду спорту [3, 4].  

Мета дослідження – удосконалення системи 

комплексного контролю. 

Результати дослідження. Контроль системи 

підготовки кваліфікованих гандболістів засно-

вано на атестації рухових завдань за цільовою 

спрямованістю, зовнішніми параметрами вико-

нання і «навантажувальною вартістю». Він дозво-

ляє моделювати належну величину тренувального 

навантаження, відповідно до вирішуваних зав-

дань.  

Під час контролю системи підготовки нами 

було, з одного боку, визначено коло завдань для 

кожного тренувального заняття і відібрані відпо-

відні вправи для їх реалізації. Нами об’єднані 

спеціальні вправи для контролю над швидкістю і 

технікою в умовах, які максимально наближені до 

змагальної діяльності, оскільки постійний ігровий 

цейтнот у відповідальних офіційних зустрічах 

вимагає посиленої фізичної і психічної діяльності 

організму спортсменів, миттєвості їх мислення і 

граничної швидкості рухів.  

Контроль системи підготовки зазначив певні 

особливості: 

– тривалість тренувального циклу не переви-

щувала 12–16 днів або він був спареним, неза-

лежно від кількості проведених ігор; 

– максимальне навантаження в тренувальних 

заняттях, незалежно від їх спрямованості, засто-

совували не більше 10–15 разів протягом підго-

товчого періоду; 

– перехід від тренувань із розвитку витрива-

лості до тренувань із розвитку спеціальної швид-
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кості (і навпаки) здійснювалося через вправи з 

підтриманням наявного рівня функціональних 

можливостей спортсменів (у межах величини 

навантажень 40–60 % від індивідуального макси-

муму); 

– у тренуваннях із розвитку витривалості 40–

50 % вправ виконувались великими групами (7–

10 гандболістів), для розвитку спеціальної швид-

кості – середніми групами (4–6 гандболістів), для 

розвитку спеціальної витривалості – малими гру-

пами (не більше трьох гандболістів). 

 Для забезпечення ефективної змагальної 

діяльності кваліфіковані гандболісти повинні во-

лодіти певними компонентами індивідуальної 

функціональної підготовленості: 

1. Величини навантаження можна отримати 

за реалізацією певної кількості серій на підставі 

оцінки поточного функціонального стану гандбо-

лістів. 

2. Для підтримання наявного рівня функціо-

нальних або розвитку аеробних можливостей, 

спеціальних витривалості та швидкості викорис-

товували такі тривалості серій у різних варіантах 

та пауз відпочинку (вправи, які спрямовані на 

вдосконалення володіння м’ячем) за певним 

рівнем ЧСС. 

3. Оптимальним варіантом побудови окремого 

тренувального заняття функціональної підготовки 

гандболістів, де послідовно вирішувалися два 

різноспрямовані завдання.  

Висновки. Практична апробація побудови 

системи підготовки кваліфікованих гандболістів, 

яка включає в себе раціональний розподіл занять 

різної цільової спрямованості і ступеня трену-
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вального впливу в межах тренувального дня, 

сприяла зростанню ефективності навчально-тре-

нувального процесу, підвищенню спортивної май-

стерності гравців. 
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