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Реферат
Дипломна робота – 64 сторінки, 6 таблиць, 6 рисунків, 50 літературних джерела.

Мета дослідження – удосконалити програму підготовки щодо показників фізичної підготовленості юнаків на секційних заняттях з гандболу.
Суб’єкт дослідження: учні старшого шкільного віку.

Об’єкт дослідження: навчально-тренувальний процес секційних заняттях з гандболу.

Предмет дослідження – показники фізичної підготовленості юнаків на секційних заняттях з гандболу.

Методи дослідження – аналіз і узагальнення джерел літератури по темі дослідження; педагогічні спостереження за навчально-тренувальним процесом; педагогічний експеримент; оцінка показників фізичної підготовленості спортсменів; методи математичної статистики.

В рамках нашого дослідження було проведено моніторинг динаміки фізичної підготовленості учасників експериментальної групи гандболістів, що дозволило ідентифікувати статистично значимі варіації у всіх застосованих тестових показниках.

 Завершальне порівняльне аналізування фізичних показників серед учасників старшого шкільного віку обох досліджуваних груп виявило статистично достовірні відмінності, обумовлені результатами трьох конкретних тестів: точності кидків м'ячем, спеціалізованого гандбольного кидкового тесту та комплексної вправи. Означеніі результати корелюють з високою ефективністю імплементованої програми, яка включає елементи суглобової розминки, в контексті оптимізації фізичної підготовленості гандболістів у експериментальній групі порівняно з контрольною групою.
ГАНДБОЛ, НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИЙ ПРОЦЕС, СЕКЦІЯ, МЕТОДИКА, СУГЛОБОВА РОЗМИНКА
Abstract
Thesis – 64 pages, 6 tables, 4 figures, 50 literary sources.

The purpose of the research is to improve the training program regarding indicators of physical fitness of young men in sectional handball classes.

Subject of the study: high school students.

The object of the study: the educational and training process of sectional handball classes.

The subject of the study is the indicators of physical fitness of young men at sectional handball classes.

Research methods – analysis and generalization of literature sources on the research topic; pedagogical observations of the educational and training process; pedagogical experiment; assessment of physical fitness indicators of athletes; methods of mathematical statistics.

As part of our research, we monitored the dynamics of the physical fitness of the participants of the experimental group of handball players, which made it possible to identify statistically significant variations in all the applied test indicators.  The final comparative analysis of physical indicators among high school age participants of both studied groups revealed statistically significant differences due to the results of three specific tests: accuracy of ball throws, specialized handball throwing test and complex exercise. These results correlate with the high efficiency of the implemented program, which includes elements of joint warm-up, in the context of optimizing the physical fitness of handball players in the experimental group compared to the control group. This further validates the hypothesis regarding the positive impact of targeted physical training on athletic performance, underscoring the value of incorporating joint warm-up exercises into training regimens to enhance the physical readiness and competitive capabilities of handball players.

HANDBALL, EDUCATIONAL AND TRAINING PROCESS, SECTION, METHODOLOGY, JOINT WARM-UP

Перелік умовних позначень, символів, одиниць,

скорочень і термінів
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	–
	середнє арифметичне значення

	АТ
	–
	артеріальний тиск

	див. табл.
	–
	дивись таблицю

	ЖЄЛ
	–
	життєва ємність легенів

	ЗФП
	–
	загальна фізична підготовка

	кг
	–
	кілограм

	КПШ
	–
	кількість підйомів штанги 

	м
	–
	метр

	раз
	–
	разів

	с
	–
	секунда

	ЧСС
	–
	частота серцевих скорочень

	%
	–
	процент


ВСТУП

Вплив суглобової гімнастики на організм людини є комплексним і включає в себе покращення рухливості суглобів, що сприяє підвищенню гнучкості та зниженню ризику травм. Регулярне виконання вправ допомагає зміцнити м'язи навколо суглобів, забезпечуючи їм кращу підтримку і стабільність. Також, суглобова гімнастика сприяє покращенню кровообігу та лімфообігу в периартикулярних тканинах, що може сприяти швидшому відновленню після травм та зниженню запалень.

Заняття суглобовою гімнастикою можуть бути корисними для профілактики та лікування різноманітних суглобових захворювань, включаючи артрит та артроз. Вони допомагають зберегти суглоби здоровими на довгі роки, зменшуючи знос та ризик розвитку дегенеративних захворювань. Крім того, суглобова гімнастика може покращити загальний стан здоров'я, знижуючи рівень стресу та підвищуючи загальний тонус організму. Регулярні заняття допомагають підвищити самопочуття та життєвий тонус, а також сприяють кращому сну. 

Вплив суглобової гімнастики на організм гандболістів може мати особливо важливе значення, враховуючи високі фізичні навантаження та ризик травматизму, які супроводжують цей вид спорту. Гандбол — це гра, що вимагає від спортсменів високої швидкості, витривалості, сили, а також чудової координації та гнучкості. Суглобова гімнастика може бути особливо корисною для спортсменів. Вона допомагає гравцям досягти кращої техніки виконання кидків, пасів та інших елементів гри, а також знижує ризик травм під час різких рухів, стрибків та падінь. Міцні м'язи забезпечать кращу стабілізацію суглобів, що є ключовим для профілактики вивихів та інших суглобових травм, які часто зустрічаються в гандболі. Суглобова гімнастика сприяє швидшому відновленню після інтенсивних тренувань та ігор, а також допомагає знижувати набряки і запалення в суглобах і м'язах; може допомогти уповільнити розвиток дегенеративних змін в суглобах, які можуть виникати в результаті постійних навантажень, що важливо для гандболістів, адже гра вимагає точності, швидкого реагування та здатності утримувати баланс у складних ситуаціях на майданчику. Для спортсменів важливо включати в свої тренувальні програми вправи на розтягування та зміцнення суглобів, а також специфічні вправи, спрямовані на профілактику травматизму в найбільш уразливих ділянках, таких як колінні та ліктьові суглоби, плечі та зап'ястя, що допоможе підвищити ефективність виступів на майданчику та знизити ризик травм.
Мета дослідження – удосконалити програму підготовки щодо показників фізичної підготовленості юнаків на секційних заняттях з гандболу.

Суб’єкт дослідження: учні старшого шкільного віку.

Об’єкт дослідження: навчально-тренувальний процес секційних заняттях з гандболу.

Предмет дослідження: показники фізичної підготовленості.

Практична значимість – результати дослідження впроваджені автором в навчально-тренувальний процес секційних занять з гандболу Комунального закладу "Запорізька спеціалізована школа-інтернат ІІ-ІІІ ступенів "Козацький ліцей" Запорізької обласної ради, а також можуть бути рекомендовані іншим тренерам, які працюють зі спортсменами- початківцями.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1  Дослідження фізичної підготовленості в гандболі
Гандбол – це динамічний вид спорту, який вимагає від спортсменів високого рівня фізичної підготовленості. Фізична підготовленість гандболістів включає в себе кілька ключових компонентів: силу, швидкість, витривалість, гнучкість, координацію та спритність. Ефективне дослідження фізичної підготовленості дозволяє визначити сильні та слабкі сторони спортсменів, а також розробити індивідуальні та командні тренувальні програми.

Використовуються різні види тестів, такі як жим лежачи, присідання зі штангою, тяга на блоку та інші, для оцінки максимальної сили. Тестування витривалості може включати виконання вправ на максимальну кількість повторень з певною вагою. Швидкість реакції, біг на короткі дистанції та тести на спритність (наприклад, тест зі зміною напрямку руху) використовуються для оцінки швидкісних якостей гандболістів. Тест Купера (біг на максимальну дистанцію протягом 12 хвилин) або інтервальні тести з різними рівнями інтенсивності використовуються для оцінки аеробної та анаеробної витривалості. Використовуються різні тести для оцінки гнучкості, зокрема, тест на нахил вперед з положення сидячи, щоб оцінити гнучкість спини та задньої поверхні стегон. Координаційні тести спрямовані на оцінку координації рухів, балансу та здатності до швидкого прийняття рішень в динамічних умовах.

Аналіз отриманих даних дозволяє виявити як загальні тенденції у рівні фізичної підготовленості команди, так і індивідуальні потреби кожного гравця. На основі цього аналізу розробляються тренувальні програми, спрямовані на поліпшення конкретних фізичних якостей.

На основі даних дослідження розробляються індивідуальні та командні тренувальні програми. Такі програми включають в себе різноманітні вправи для розвитку сили, витривалості, швидкості, гнучкості та координації. Особлива увага приділяється профілактиці травм, зокрема через вправи на розвиток стабілізаційних м'язів та покращення м'язового балансу.

Дослідження фізичної підготовленості є важливим елементом підготовки в гандболі. Воно дозволяє не тільки визначити поточний рівень фізичної підготовленості гравців, але й ефективно планувати тренувальний процес, спрямований на поліпшення спортивних результатів та профілактику травм. Регулярне тестування та аналіз результатів є ключем до успіху в будь-якому виді спорту, включаючи гандбол.

Гандбол як вид спорту характеризується високими вимогами до різноманітних фізичних якостей атлетів, включаючи, але не обмежуючись, силою, швидкістю, витривалістю, координацією та гнучкістю. Ефективність в гандболі залежить не лише від техніко-тактичної майстерності, але й від оптимізації фізичного стану спортсменів. Сучасні дослідження в області спортивної науки підкреслюють необхідність комплексного підходу до оцінки фізичної підготовленості, що включає в себе діагностику ключових фізіологічних та біомеханічних параметрів.
Фізіологічні вимірювання охоплюють оцінку серцево-судинної системи, дихальної системи та метаболічних процесів. Це включає використання таких методів, як VO2max для визначення аеробної та анаеробної порогів, електрокардіографії в стані спокою та під час навантажень, а також лактатного тестування для оцінки анаеробних можливостей.

Біомеханічний аналіз включає в себе дослідження механіки руху, силових параметрів та ефективності рухових актів. Застосування сучасних технологій, таких як 3D-моделювання та сенсорні системи, дозволяє детально аналізувати техніку виконання специфічних для гандболу дій, наприклад, кидки та оборонні маневри.

Психологічні оцінки спрямовані на вивчення мотиваційних аспектів, стресостійкості та концентрації уваги. Використання психодіагностичних інструментів та методів нейрофідбеку може бути корисним для оптимізації психоемоційного стану спортсменів.

На основі даних, отриманих в результаті комплексного дослідження, розробляються індивідуалізовані тренувальні програми, які враховують специфічні потреби та можливості кожного спортсмена. Зокрема, програми спрямовані на: підвищення ефективності енерговитрат через оптимізацію аеробної та анаеробної роботи; корекцію техніки для зниження ризику травм та підвищення ефективності спортивних дій; психологічну підготовку для покращення управління стресовими станами та концентрації уваги під час змагань.
Комплексне дослідження фізичної підготовленості в гандболі є фундаментальною складовою сучасної спортивної науки, що дозволяє не лише вдосконалити тренувальний процес, але й значно підвищити якість виступів спортсменів на змаганнях. Інтеграція фізіологічних, біомеханічних та психологічних досліджень у тренувальний процес відкриває нові можливості для реалізації потенціалу атлетів, сприяючи їх професійному розвитку та досягненню високих спортивних результатів.
Гандбол як динамічний командний вид спорту, який характеризується швидкими змінами ситуацій, високою інтенсивністю змагань та потребою у високорозвинених фізичних, технічних і тактичних навичках. Спортсмени повинні демонструвати виняткову витривалість, силу, швидкість, гнучкість, координацію, а також психологічну стійкість для досягнення успіху в цій грі.

Витривалість у гандболі відіграє ключову роль, адже ігровий час складається з двох таймів по 30 хвилин. Спортсмени повинні підтримувати високий рівень активності на протязі всього матчу, що вимагає як аеробної, так і анаеробної витривалості. Аеробна витривалість допомагає гравцям відновлюватися під час короткочасних перерв в грі, тоді як анаеробна витривалість необхідна для виконання енергійних вибухових дій, таких як стрибки, ривки та метання. Гандбол вимагає від спортсменів високого рівня аеробної та анаеробної витривалості. Гра складається з двох таймів по 30 хвилин, протягом яких гравці постійно рухаються – бігають, стрибають, виконують силові прийоми. Ефективна витривалість дозволяє підтримувати високу інтенсивність гри до самого кінця матчу.
 Сила є фундаментальною для ефективності кидків, боротьби за м'яч та протистояння суперникам в обороні. Гандболісти використовують силу для створення потужних кидків м'яча на великі відстані та з високою швидкістю. Тренування на силу також спрямовані на підвищення загальної м'язової маси та здатності витримувати фізичні навантаження протягом гри. Сила необхідна для ефективних кидків, боротьби в обороні та виконання стрибків. Потужність дозволяє гравцям швидко набирати швидкість та виконувати потужні та точні кидки. Швидкість – це важлива якість для гандболістів, яка дозволяє ефективно атакувати та швидко повертатися до оборони. Спритність необхідна для зміни напрямків руху, уникнення суперників та виконання точних кидків під тиском. Тренування на швидкість та спритність включають в себе вправи на короткі дистанції з високою інтенсивністю та технічні вправи для покращення координації рухів. Швидкість реакції та спритність необхідні для ефективної гри в обороні та атакуванні, дозволяючи швидко змінювати напрямок руху та виконувати технічні прийоми під тиском суперника. 

Гнучкість сприяє покращенню амплітуди руху, знижує ризик травм та підвищує ефективність виконання технічних елементів гри. Регулярні розтяжки та гнучкі вправи допомагають гандболістам зберігати м'язову еластичність і знижують втому під час матчу; кращій мобільності, знижує ризик травм та підвищує ефективність виконання технічних елементів, таких як кидки, стрибки та оборонні дії.

Гандбол вимагає відмінної координації рухів, оскільки гравцям необхідно поєднувати біг, стрибки, кидки та паси з високою точністю та під тиском часу та суперників. Крім фізичних якостей, успіх також залежить від психологічної стійкості та здатності приймати швидкі рішення. Гравці повинні вміти зосереджуватися, контролювати емоції та адаптуватися до стрімко змінюваних обставин гри. Координація рухів є критичною для гандболу, оскільки гра вимагає точних пасів, кидків та взаємодії між гравцями. Рівновага дозволяє зберігати контроль над тілом під час виконання складних рухів, таких як стрибки та обертання. Тренування, спрямовані на покращення координації та рівноваги, включають в себе комплексні вправи, що імітують ігрові ситуації.
Гандбол, як командний вид спорту, ставить перед спортсменами складні вимоги, об'єднуючи потребу в різноманітних фізичних якостях з необхідністю ментальної та психологічної підготовки, що вимагає від спортсменів не тільки високого рівня технічної майстерності, а й різноманітних фізичних якостей; характеризується швидкими атаками, частими фізичними контактами та необхідністю швидкого прийняття рішень. Гандбол вимагає від спортсменів розвитку широкого спектра фізичних якостей. Високий рівень витривалості, сили, швидкості, спритності, гнучкості, координації та рівноваги є вирішальними для успіху в цьому виді спорту. Систематичні тренування, спрямовані на всебічний розвиток цих якостей, дозволяють гандболістам досягати високих результатів та підвищувати рівень гри. Розвиток яких є ключем до успіху в гандболі та вимагає цілеспрямованих тренувань, самовідданості та постійного самовдосконалення.

1.2 Особливості методики підготовки гандболістів
Методика підготовки гандболістів має бути комплексною та орієнтованою на розвиток різноманітних фізичних, технічних, тактичних та психологічних якостей; вимагає індивідуалізованого підходу з огляду на специфіку ігрової позиції, вік, фізичний стан та індивідуальні здібності кожного спортсмена.
Методика підготовки гандболістів є комплексним підходом, що включає різні аспекти фізичної, технічної, тактичної та психологічної підготовки. 

Індивідуалізація – це ключовий аспект методики підготовки гандболістів, який полягає в тому, щоб враховувати унікальні потреби, характеристики та особливості кожного гравця. Цей принцип визнає, що кожен спортсмен має свої сильні та слабкі сторони, а також різні потреби у тренуванні, залежно від його фізичних здібностей, рівня підготовки, травм та інших факторів.

Індивідуалізація включає в себе докладний аналіз фізичного стану гравця, його міцних та слабких сторін, а також його ролі в команді. На основі цих даних розробляється індивідуальний тренувальний план, який враховує конкретні потреби кожного гравця. Наприклад, гравці з різними фізичними характеристиками (наприклад, високий швидкісний нападник та високий гравець у обороні) можуть потребувати різних типів тренувань для підготовки до гри. Один може потребувати більшої уваги до тренувань на збільшення швидкості та підвищення аеробної витривалості, тоді як інший може більше сконцентруватися на тренуваннях на збільшення сили та анаеробної витривалості. Крім того, індивідуалізація також враховує особливості ментальної підготовки кожного гравця, його психологічні характеристики та особисті цілі. Гравці можуть мати різний рівень мотивації, концентрації та стресостійкості, тому психологічна підготовка також повинна бути індивідуалізованою.

Узагальнюючи, індивідуалізація в методиці підготовки гандболістів допомагає максимально використовувати потенціал кожного гравця, підвищуючи його ефективність на полі та забезпечуючи досягнення високих спортивних результатів.

Кожен гравець має свої унікальні фізичні та технічні характеристики, а також особливості психологічної складової. Методика підготовки повинна бути індивідуалізованою, враховуючи потреби, сильні та слабкі сторони кожного гравця.

Комплексність – це ще один важливий принцип методики підготовки гандболістів, що визначається розглядом широкого спектру аспектів тренування та гри. Цей принцип відображає різноманітність факторів, які впливають на успішність гравців на полі та визначає необхідність розвитку різних навичок і здібностей для досягнення високого рівня гри.

У методиці підготовки гандболістів комплексність проявляється у таких аспектах. Включає в себе тренування на розвиток витривалості, швидкості, сили, гнучкості та координації. Різні типи тренувань, такі як аеробні, анаеробні, силові та функціональні, спрямовані на покращення різних аспектів фізичної підготовки гравців. Охоплює розвиток навичок виконання елементів гри, таких як кидки, передачі, перехоплення та інші. Тренування з техніки виконання гандбольних дій допомагають гравцям поліпшувати свої навички та реагувати на різні ситуації на полі. Включає розуміння тактичних аспектів гри, стратегії та тактики команди, виконання різних громадських рухів та пристосування до тактичних вимог гри. Забезпечує гравцям необхідну ментальну міцність, концентрацію, мотивацію та стресостійкість для ефективного виступу на полі. Враховує вплив правильного харчування, режиму сну та відновлення на фізичну та психологічну готовність гравців до тренувань та гри.

Узагальнюючи, комплексність методики підготовки гандболістів відображає різноманітність аспектів тренування та гри, які потрібно враховувати для досягнення успіху. Цей підхід забезпечує гравцям не лише фізичну, але й ментальну та тактичну підготовку, що допомагає досягти високого рівня в грі та здобути перемоги.

Підготовка гравців повинна включати в себе різноманітні аспекти, такі як фізичні вправи для покращення витривалості, сили та швидкості, технічні тренування для вдосконалення техніки кидків, передач та інших елементів гри, а також тактичні навички та стратегії.

Систематичність і поступовість є важливими принципами методики підготовки гандболістів, які допомагають досягнути сталого прогресу та максимального результату в тренувальному процес; передбачає регулярність і стабільність тренувань. Гандбольна підготовка повинна бути систематичною, з ретельно складеним планом тренувань на день, тиждень, місяць і сезон. Такий підхід допомагає зберігати сталу активність та розвивати необхідні фізичні та технічні навички.

Поступовість передбачає зростання навантаження поступово, з урахуванням адаптації організму до навантажень. План тренувань повинен передбачати поступове збільшення інтенсивності, об'єму та складності тренувальних завдань з часом. Такий підхід дозволяє уникнути перенавантаження та травм, забезпечуючи стабільний прогрес у розвитку фізичних якостей гравців.

Застосування принципів систематичності і поступовості в тренувальному процесі гарантує ефективну підготовку гандболістів до змагань. Регулярні тренування і поступове збільшення навантаження дозволяють гравцям покращувати свої фізичні та технічні навички, збільшувати витривалість та силу, а також підготувати їх ментально та тактично до різних ситуацій на полі. Тренування повинні бути систематичними і поступовими, з постійним зростанням навантаження. Градація тренувальних завдань допомагає гравцям поступово підвищувати свій рівень підготовки і досягати максимальних результатів.

Адаптація – ще один важливий принцип методики підготовки гандболістів, який визначається здатністю тренувальної програми адаптуватися до змінних умов та потреб гравців. Цей принцип враховує той факт, що фізичний стан, технічні навички та психологічна готовність гравців можуть змінюватися з часом, тому підготовка повинна бути гнучкою і спроможною відреагувати на ці зміни.

Адаптація в методиці підготовки гандболістів може виявлятися у:

· зміні навантаження. Тренувальний план повинен бути здатний адаптуватися до змін в фізичній формі гравців та їхніх потреб у різних етапах сезону. Наприклад, під час підготовки до важливих змагань може бути необхідно збільшити інтенсивність тренувань або змінити їх склад.

· корекції плану. Іноді можуть виникати непередбачені обставини, такі як травми, хвороби або зміни в календарі змагань, які вимагають корекції тренувального плану. Гнучка методика підготовки дозволяє тренерам швидко реагувати на такі ситуації і адаптувати тренувальний процес відповідно.

· врахування індивідуальних особливостей. Адаптація також означає врахування індивідуальних особливостей кожного гравця при розробці тренувального плану, що може включати в себе різний підхід до тренування для гравців різного віку, рівня підготовки, фізичних здібностей та травм.

· використання нових методів і технологій. Адаптивна методика підготовки також може включати в себе використання нових методів, технологій та наукових відкриттів у спортивній науці для постійного вдосконалення тренувального процесу.

Адаптація в методиці підготовки гандболістів є ключовим елементом, який дозволяє тренерам і гравцям ефективно пристосовуватися до змін у внутрішніх та зовнішніх умовах, забезпечуючи досягнення оптимального рівня підготовки та успішні виступи на полі.

Методика підготовки повинна бути адаптована до змінних умов, таких як фізичний стан гравців, календар спортивних подій, та можливість доступу до тренувальних засобів.

Постійний моніторинг і корекція є важливими складовими методики підготовки гандболістів, які допомагають тренерам і гравцям відстежувати прогрес та вчасно вносити необхідні зміни для досягнення оптимальних результатів. Означений принцип передбачає постійне спостереження за фізичним, технічним, тактичним та психологічним станом гравців та вжиття заходів для покращення їхньої підготовки. Важливо постійно відслідковувати прогрес гравців, виявляти проблемні аспекти та вчасно коригувати методику підготовки для досягнення оптимальних результатів.

Тренери проводять систематичне вимірювання фізичних параметрів гравців, таких як швидкість, сила, витривалість та гнучкість. Це дозволяє виявляти прогрес у розвитку фізичних якостей та вчасно реагувати на можливі проблеми чи несправності. Тренери аналізують технічні аспекти гри кожного гравця, такі як техніка кидків, передач, перехоплення та рухи оборони. Виявлення недоліків у техніці дозволяє розробити індивідуальні програми для поліпшення навичок. Тренери аналізують ефективність тактичних рішень гравців під час тренувань та ігор. Вони виявляють сильні та слабкі сторони команди та вчать гравців адаптуватися до різних грибкових ситуацій. На основі отриманих даних тренери вносять необхідні зміни до тренувальної програми. Це може включати зміну об'єму, інтенсивності чи типу тренувань, а також індивідуальні корекції для кожного гравця.

Постійний моніторинг і корекція дозволяють тренерам і гравцям підтримувати високий рівень підготовки та постійно покращуватися. Цей принцип допомагає забезпечити ефективну та гнучку методику підготовки, яка відповідає потребам команди і кожного її члена.
Методика підготовки гандболістів базується на цих принципах, забезпечуючи комплексний і індивідуалізований підхід до тренувань, що дозволяє гравцям досягати високого рівня підготовки і успішно виступати на полі.

Гандбол вимагає від спортсменів високого рівня аеробної витривалості для підтримки ефективного енергетичного обміну протягом усього матчу, а також анаеробної витривалості для виконання короткочасних інтенсивних дій, таких як спринти та силові кидки. Важливість цих компонентів підкріплюється дослідженнями в області спортивної медицини, які вказують на необхідність балансу між аеробними та анаеробними тренуваннями для оптимізації спортивної продуктивності. Баланс між аеробними і анаеробними тренуваннями є ключовим для оптимізації спортивної продуктивності в гандболі. Гравці повинні мати відмінну витривалість, щоб забезпечити стабільність протягом тривалих періодів гри. Тривалі пробіги та інтервальні тренування допомагають підтримувати аеробну витривалість, тоді як короткі, інтенсивні вправи сприяють розвитку анаеробної витривалості. Правильно налаштований режим тренувань допомагає гравцям досягти оптимальної форми і підготовки для гри в гандбол. Цей баланс допомагає гравцям утримувати високий рівень продуктивності протягом всієї гри, забезпечуючи їх здатність до виконання швидких і сильних рухів, а також до тривалих періодів активності. Потрібно враховувати індивідуальні особливості гравців та враховувати їхні потреби у підготовці для досягнення найкращих результатів на полі.
Правильно налаштований режим тренувань в гандболі є критичним для досягнення оптимальної підготовки гравців. Він включає в себе комплексний підхід до тренувань, який балансує аеробні та анаеробні аспекти фізичної підготовки. Почнемо з аеробних тренувань. Вони спрямовані на розвиток витривалості гравців, що дозволяє їм підтримувати ефективність протягом тривалих періодів гри. Тривалі пробіги, інтервальні тренування та ігрові симуляції з великою кількістю рухів допомагають покращити аеробну витривалість. Ці тренування сприяють підвищенню кисневого обміну, покращенню кровообігу та збільшенню мітокондрій у м'язових клітинах, що сприяє кращому використанню кисню під час фізичного навантаження.

З іншого боку, анаеробні тренування спрямовані на розвиток силових та швидкісних якостей, які необхідні для ефективних вибухових рухів та реакцій в грі. Короткі, інтенсивні вправи, такі як швидкі біги, стрибки та агільність, допомагають у покращенні анаеробної витривалості. Ці тренування сприяють підвищенню м'язової сили, швидкості скорочення м'язів та збільшенню запасів енергії для вибухових навантажень.

Ключовою складовою успішної підготовки гандболістів є вирішення компромісу між цими двома видами тренувань. Важливо розробляти індивідуалізовані програми тренувань, враховуючи потреби кожного гравця у витривалості та силі. Це допомагає уникнути перенавантаження та травм, а також забезпечує оптимальний розвиток фізичних якостей, необхідних для досягнення високих результатів на полі.

Згідно з дослідженнями в області кінезіології, силові тренування значно підвищують м'язову силу та потужність, що критично важливо для виконання ефективних кидків, стрибків та боротьби з суперником у гандболі. Силові тренування спрямовані на збільшення м'язової маси, зміцнення м'язів та підвищення їхньої здатності генерувати силу. Це може включати в себе вправи з важкими вагами, які стимулюють м'язовий ріст і розвиток. Крім того, функціональні силові тренування, які відображають рухові патерни, характерні для гандболу, також є важливим елементом тренувального процесу.

Підвищення м'язової сили та потужності не лише поліпшує ефективність виконання рухів у грі, але і зменшує ризик травм, оскільки м'язи стають більш стійкими до навантажень і здатними до кращого контролю під час рухів на полі. Таким чином, включення силових тренувань до режиму підготовки гравців є важливою складовою для досягнення успіху в гандболі. Крім того, силові тренування можуть покращити інші фізичні аспекти, які є важливими для гандболу, такі як стійкість до травм та загальний фізичний розвиток. Збільшення м'язової сили допомагає покращити стійкість та стабільність суглобів, що може зменшити ризик травм, особливо під час виконання експлозивних рухів.

Крім того, силові тренування сприяють розвитку загальної фізичної підготовки, що може покращити загальну фізичну підготовку гравців, що може допомогти їм витримувати триваліше та інтенсивніше тренування, а також збільшити їхню витривалість під час гри. Отже, силові тренування є важливою складовою тренувального процесу для гравців гандболу, оскільки вони сприяють не лише підвищенню м'язової сили та потужності, але і загальному фізичному розвитку та зменшенню ризику травм. Включення різноманітних силових вправ до тренувального режиму може допомогти гравцям досягти високого рівня підготовки та успішно виступати на полі.

Силові тренування сприяють укріпленню м'язів, суглобів і сухожилля, що може покращити стійкість до травм. Крім того, вони можуть допомогти в розвитку важливих фізичних якостей, таких як стабільність, координація та спритність, що важливо для гандбольної гри.

Враховуючи потреби гравців у різних етапах сезону та їхні особисті фізичні характеристики, силові тренування можуть бути адаптовані для максимальної ефективності. Наприклад, під час підготовки до сезону або під час пікового періоду змагань, тренування можуть бути більш інтенсивними, з використанням важкого обладнання та вправ, спрямованих на збільшення м'язової сили та потужності.

Крім основних фізичних переваг, силові тренування також можуть мати психологічні переваги для гравців гандболу. Постійне вдосконалення м'язової сили та потужності може підвищити впевненість гравців у їх власних здібностях та збільшити їх мотивацію до досягнення вищих спортивних результатів. Збільшення м'язової сили допомагає гравцям гандболу ефективно протистояти опорі, виконувати сильні кидки та стрибки, а також утримувати позицію під час боротьби з суперниками. Це особливо важливо в ситуаціях, коли гравці знаходяться під тиском або потребують швидкого реагування на зміни в грі.

Збільшення потужності дозволяє гравцям генерувати більше сили та енергії за короткий час, що може бути вирішальним у виконанні швидких та потужних рухів, характерних для гандболу. Це допомагає гравцям реагувати швидко на ситуації в грі, такі як швидкі контратаки або невеликі вікторини за м'ячем. Постійне вдосконалення м'язової сили та потужності є критично важливим для гравців гандболу, оскільки вони допомагають забезпечити необхідну фізичну підготовку для ефективного виконання різних аспектів гри. Включення різноманітних силових вправ до тренувального режиму допомагає гравцям досягти високого рівня підготовки та забезпечити їх успішний виступ на полі.

Додатково, силові тренування можуть сприяти покращенню координації та рівноваги, що є важливими для гравців гандболу при виконанні швидких та точних рухів під час гри. Розвиток цих навичок може покращити загальну технічну майстерність гравців та допомогти їм ефективніше виконувати різноманітні громадські рухи та дії. Отже, силові тренування мають широкий спектр переваг для гравців гандболу, включаючи фізичні, психологічні та координаційні аспекти. Включення різноманітних видів силових вправ до тренувального режиму може допомогти гравцям досягти високого рівня підготовки та забезпечити їх успішний виступ у гандбольних змаганнях.
Технічна майстерність у гандболі включає навчання складних рухових навичок, які вимагають точності, координації та адаптації до змінних ігрових ситуацій. Моторне навчання в спорті вивчає, як люди опановують такі навички, і підкреслює важливість постійної практики, зворотного зв'язку та корекції помилок для оптимізації технічної підготовки.
Основні елементи технічної майстерності у гандболі включають: передачі, кидки, перехоплення та ін.

Гравці повинні володіти навичками точності та сили в передачах м'яча, які включають в себе різноманітні види передач - короткі, довгі, бічні та вглибину поля. Вміння точно та сильно кидати м'яч у ворота суперника з різних позицій та на різні відстані є одним із найважливіших аспектів технічної майстерності у гандболі. Це включає в себе різноманітні види кидків, такі як силові, точнісні, кидки з вольта та кидки під кутом. Гравці повинні мати вміння ефективно перехоплювати м'яч, який надходить до них від суперника або в результаті відскоку від стінки чи підлоги. Це вимагає відмінної координації та реакції.

Гравці повинні володіти вмінням ефективно переміщатися на полі, виконуючи різні тактичні завдання, такі як атака, захист, перехоплення та блокування. Це включає в себе швидкість, маневреність та здатність швидко реагувати на зміни в грі.

Технічна майстерність є фундаментом успішного виступу в гандболі, і гравці постійно працюють над вдосконаленням цих навичок через тренування та практику. Володіння цими елементами дозволяє гравцям ефективно впливати на хід гри та досягати високих результатів. Коли гравець має відмінні навички передач, кидків, перехоплення та вміння ефективно рухатися на полі, він стає значним активом для своєї команди.

Ефективне володіння технічними аспектами гри дозволяє гравцям виконувати складні завдання з точністю та впевненістю. Наприклад, точні передачі можуть допомогти зберегти м'яч у власній команді та встановити гру, а сильні та точні кидки можуть забезпечити забиття голу. Крім того, ефективне перехоплення та рухи на полі дозволяють гравцям бути активними як в атакі, так і в обороні, що робить їх універсальними та небезпечними для суперників.

Таким чином, технічна майстерність в гандболі є важливим елементом успіху для гравців та їхніх команд, оскільки вона дозволяє їм ефективно виконувати різноманітні завдання на полі та досягати високих результатів в грі.

Тактичне розуміння гри в гандболі може бути розвинене через ігрове моделювання та аналіз ігрових ситуацій. Це дозволяє гравцям краще адаптуватися до змінних умов гри та приймати оптимальні рішення під тиском. Дослідження в області спортивної науки показують, що тактичне навчання, яке включає аналіз власної гри та гри суперників, сприяє покращенню ігрової продуктивності.

Тактичне розуміння гри в гандболі включає в себе здатність гравців і тренерів аналізувати та розрізняти різні ситуації на полі, визначати оптимальні стратегії та тактику гри, а також ефективно реагувати на зміни у грі для досягнення позитивних результатів. Основні аспекти тактичного розуміння в гандболі включають наступне:

Гравці та тренери повинні мати глибоке розуміння стратегічних аспектів гри, таких як атака, оборона, контратака, контроль м'яча та управління грою. Вони розвивають та вдосконалюють стратегії відповідно до ситуацій на полі та особливостей команди. Стратегії гри в гандболі включають в себе плани та тактики, які команди використовують для досягнення своїх цілей на полі. Ось декілька основних стратегій, які часто використовуються в гандболі:

Стратегія атака з контратакою (Fast Break) передбачає швидкий перехід від оборони до атаки, якщо команда здобула м'яч або зупинила атаку суперника. Гравці прискорюються та швидко атакують ворота суперника, намагаючись використати чисельну перевагу перед оборонними гравцями суперника.

У стратегії контроля м'яча (Ball Possession) команда старається тримати м'яч якомога довше, роблячи точні та безпечні передачі та шукаючи вільних гравців для кращих атак, що може використовуватися для зниження темпу гри та захисту від суперників з високим рівнем атаки.

При зональній обороні (Zone Defense) гравці оборонної команди розташовуються в різних зонах на полі, замість того, щоб відстежувати конкретних суперників. Це може бути ефективно проти команд, які мають сильних індивідуальних гравців або з великою чисельною перевагою в атаках.

У стратегії Man-to-Man Defense кожен гравець оборонної команди відстежує конкретного суперника на полі, що може бути ефективним проти сильних індивідуальних гравців, так як вони будуть під постійним наглядом.

Стратегія використання чисельної переваги (Extra Player). У випадках, коли один з гравців суперника отримує двох хворих або червону картку, команда може використовувати додаткового гравця на полі. Це дає їм чисельну перевагу, яку вони можуть використовувати для підвищення тиску на оборону суперника та забивання голів.

Ці стратегії можуть варіюватися в залежності від конкретної ситуації на полі, суперників та цілей команди. Кращі команди в гандболі зазвичай мають різноманітні стратегії, які вони можуть використовувати в залежності від обставин, щоб досягти успіху.

Тактика гри в гандболі включає в себе конкретні дії та стратегії, які команда використовує на полі для досягнення своїх цілей. Ось декілька основних тактик, які використовуються в гандболі:

Розробка атаки. Команда розробляє плани атаки, включаючи комбінації передач, рухи гравців та кидки, щоб прорватися через оборону суперника і забити гол. Це може включати в себе різні атакуючі формації та стратегії для створення шансів на гол.

Організація оборони. Команда розробляє плани оборони, включаючи тактики блокування кидків, перехоплення м'яча та вимушення суперників до помилок. Оборона може бути здійснювана в зональній або ман-ту-ман формі, залежно від ситуації на полі та сильних сторін команди.

Контроль темпу гри. Команда може використовувати тактику збереження м'яча та повільного підходу до атаки, щоб контролювати темп гри та запобігти швидким контратакам суперника. З іншого боку, вони також можуть використовувати стратегію швидкого нападу, щоб здивувати та переважити оборону суперника.

Використання пауз і тайм-аутів. Тренери можуть використовувати паузи та тайм-аутів для зміни стратегії, використання нових тактик або відновлення сил гравців. Це дає команді можливість переглянути гру, внести корективи та підготуватися до наступного етапу гри.

Використання додаткового гравця (Extra Player). У випадку важкої оборони суперника або потреби у швидкому забиванні голів, команда може використовувати додаткового гравця на полі, збільшуючи чисельну перевагу в атаках. Зазначені тактичні елементи можуть варіюватися в залежності від конкретних обставин гри та суперника. Глибоке розуміння тактичних аспектів гри і вміння швидко адаптуватися до ситуацій на полі дозволяють команді максимізувати свій потенціал та досягати успіху.

Означені конкретні плани та дії, які використовуються гравцями під час матчу для досягнення мети, що може включати тактичні рухи, комбінації передач, зміни стратегій в залежності від ситуації на полі тощо.

Аналіз суперників є важливою складовою підготовки в гандболі, оскільки дозволяє команді розробляти ефективні стратегії та тактики, щоб забезпечити успішний виступ проти різних суперників. Важливо визначити, який стиль гри має суперник, що може бути швидка контратака, контроль м'яча, агресивна атака чи оборона. Розуміння цього допоможе команді підготуватися до конкретних аспектів гри суперника та визначити найефективніші стратегії протидії.

Аналізуйте сильні та слабкі сторони суперника, що допоможе зосередити увагу на елементах гри, де команда може мати перевагу, а також знайти можливість для ефективної експлуатації слабкостей суперника. Розгляньте найбільш небезпечних гравців суперника. Визначте їхні найсильніші сторони та стратегії для їх обмеження на полі, можливі тактичні варіанти, які суперник може використовувати в різних ситуаціях гри, що дозволить команді підготуватися до можливих сценаріїв і мати план дій для реагування на них.

Аналіз історії зустрічей з суперником є важливим етапом підготовки в гандболі, оскільки це надає цінну інформацію про попередні виступи та результати протистоянь. Оцініть результати попередніх матчів з цим суперником, що включає в себе виграші, нічиї та поразки. Розгляньте різні аспекти гри, такі як різниця в рахунку, ефективність атак та оборони, та інші фактори, що можуть бути важливими. Проаналізуйте тактичні підходи, які використовувалися в попередніх матчах, що може включати в себе типи атак, оборонні формації, використання пауз та тайм-аутів, а також реакцію на різні ситуації гри.

Аналіз індивідуальних виступів гравців суперника є ключовим етапом підготовки в гандболі, оскільки це дозволяє команді ідентифікувати найбільш небезпечних гравців та розробити стратегії для їх контролю та обмеження на полі.  Оцініть роль кожного гравця у складі суперника, що може бути ключовий бомбардир, розпочинаючий гравець, лідер оборони чи керівник атаки. Розуміння їхньої ролі допоможе команді розробити стратегії для їх контролю на полі. Визначте сильні сторони кожного гравця, такі як точність кидків, швидкість, технічні навички тощо. Це допоможе команді підготуватися до їхніх сильних аспектів гри та розробити стратегії для їхнього контролю. Виявіть слабкі сторони кожного гравця, такі як відсутність точності у кидках, вразливість до підсаджування, низька витривалість тощо. Це може дати команді можливість експлуатувати ці слабкості на полі та створити для суперника труднощі. Вивчіть історію виступів кожного гравця проти вашої команди. Це може дати вам ідеї про їхні попередні виступи, а також стратегії, які вони використовували проти вашої команди у минулих матчах. Розгляньте психологічні аспекти гри кожного гравця, такі як реакція на стрес, ментальна сильна та слабкість. Це може дати вам можливість використовувати психологічний тиск на них під час матчу.

Аналіз індивідуальних виступів гравців допомагає команді розробити персоналізовані стратегії для кожного гравця суперника та забезпечити успіх на полі. Зрозуміння сильних та слабких сторін, ролі та психологічних аспектів гри кожного гравця може допомогти забезпечити ефективний контроль над ними та досягнення позитивного результату для вашої команди. Врахуйте індивідуальні виступи ключових гравців у попередніх матчах. Розгляньте їхні ролі в атаках та обороні, ефективність їхніх дій та вплив на загальний результат гри. Визначте будь-які тенденції або зміни в грі, які можуть стати очевидними під час аналізу історії зустрічей. Наприклад, можливі зміни в стратегії або стилі гри, які можуть вплинути на наступний матч.

Аналіз історії зустрічей дозволяє команді краще розуміти її суперника та підготуватися до наступного матчу. Врахування попередніх виступів та результатів допомагає розробити ефективну стратегію та підходи для досягнення успіху на полі. Вивчіть результати та виступи команди проти цього суперника в минулих зустрічах, що надасть ідеї про те, які підходи були успішними в минулому та як можна підготувати команду для майбутніх зустрічей.

Розуміння ментального стану та мотивації суперника може допомогти команді розробити стратегії для психологічного тиску на нього. Аналіз суперників в гандболі допомагає команді підготуватися до будь-яких викликів та максимізувати свій потенціал на полі. Це робиться шляхом ідентифікації слабкостей суперника та розробки стратегій для їх використання, а також за допомогою адаптації власної гри до його сильних сторін. Глибоке розуміння гри також означає аналіз сильних та слабких сторін суперників, їхніх тактичних стратегій та індивідуальних характеристик гравців. 

Важливо, щоб гравці були здатні ефективно комунікувати та співпрацювати між собою на полі, щоб виконати тактичні плани та стратегії. Гравці повинні чітко розуміти плани та інструкції тренера, а також взаємодіяти між собою на полі, що може включати узгодження тактики атаки та оборони, розподіл ролей та відповідальностей, а також координацію рухів.; повинні бути уважними до дій та рухів своїх товаришів по команді, щоб реагувати на них адекватно та ефективно, що вимагає відкритої та ефективної комунікації, а також вміння читати гру. Гандбол – це спорт командної гри, тому успіх залежить від спільних зусиль всієї команди. Гравці повинні бути готові працювати разом, виконуючи свої ролі та підтримуючи одне одного на полі. Капітани та лідери команди відіграють важливу роль у спілкуванні та керівництві на полі; здатні мотивувати та вдячно сприймати своїх товаришів, а також сприяти комунікації між гравцями під час гри; готові допомагати одне одному в складних ситуаціях, надаючи підтримку та покривши один одного, що може включати в себе блокування для захисту від кидків суперника або передачі м'яча для створення шансів на гол; здатні швидко та чітко комунікувати між собою під час гри, надавати важливі інструкції, давати сигнали та сповіщати про небезпеку або зміни в ситуації на полі.
Загальна ефективність команди в гандболі часто залежить від якості комунікації та співпраці між гравцями. Глибоке взаєморозуміння, довіра та підтримка одне одного допомагають команді працювати як єдиний організм і досягати успіху на полі.
Гра в гандбол динамічна, тому важливо бути готовим до швидких змін у грі та адаптуватися до них. Глибоке тактичне розуміння допомагає гравцям та тренерам ефективно реагувати на ці зміни. Таким чином, тактичне розуміння гри в гандболі є ключовим елементом успіху як для гравців, так і для тренерів. Воно дозволяє розробляти ефективні плани та стратегії, а також адаптуватися до різних ситуацій на полі для досягнення перемоги. Команда повинна мати декілька стратегій та планів дій, які можуть бути швидко змінені в залежності від обставин. Наприклад, якщо суперник змінює свою тактику, команда повинна бути готова відповісти відповідно. Суперники можуть використовувати різні оборонні та атакуючі формації. Команда повинна бути готова адаптувати свою гру до цих формацій, змінюючи рухи та тактику атаки. Гравці можуть бути переміщені на інші позиції або використані у різних ролях залежно від поточної ситуації на полі. Гнучкість гравців і їх готовність до гри на різних позиціях є важливими для успіху команди. Команда повинна бути готова аналізувати результати своїх дій на полі та коригувати свої стратегії відповідно до цих результатів. Наприклад, якщо певна стратегія атаки не працює, команда повинна бути готова швидко змінити план. Гра в гандбол може бути емоційно напруженою, особливо під час важливих матчів. Гравці повинні мати емоційну стійкість та здатність зосереджуватися на грі, навіть коли ситуація змінюється. Тренер має грати ключову роль у керуванні адаптацією команди до змін. Він повинен бути готовий надавати важливі інструкції та мотивацію гравцям під час гри.

Здатність команди швидко адаптуватися до змін є критично важливою для досягнення успіху в гандболі. Гнучкість, емоційна стійкість та ефективне керівництво допомагають команді пристосуватися до будь-яких обставин та забезпечити успішний виступ на полі.
Психологічна стійкість та здатність зосереджуватися є критично важливими для успіху в гандболі. Робота зі спортивним психологом може допомогти спортсменам розвивати стратегії для керування стресом, підвищення мотивації та покращення концентрації уваги. Ефективність психологічної підготовки підтверджена численними дослідженнями в області спортивної психології.
Гандбол – це емоційно заряджена гра, де можуть виникати стрес, роздратування та нервозність. Психологічна стійкість допомагає гравцям тримати під контролем свої емоції, що робить їх більш ефективними на полі. У напружених ситуаціях на полі, де кожна помилка може коштувати команді очок, здатність зосереджуватися на виконанні завдання є критично важливою, що дозволяє гравцям виконувати свої обов'язки з високою точністю та ефективністю.

У гандболі, як і в багатьох спортивних змаганнях, можуть виникати ситуації, коли команда потрапляє в невигідне становище або відстає в рахунку. Психологічна стійкість дозволяє гравцям залишатися ментально міцними навіть в таких ситуаціях, забезпечуючи можливість повернутися до гри та намагатися досягти перемоги. Гандбол вимагає від гравців приймати швидкі рішення та виконувати дії в умовах підвищеного тиску. Психологічна стійкість допомагає гравцям ефективно управляти цим тиском, забезпечуючи здатність виконувати завдання в найскладніших умовах.

Психологічна стійкість також допомагає гравцям пережити невдачі або помилки під час гри і швидко повернутися до позитивного стану розуму, готового до нових викликів. Усі ці аспекти визначають, як гравці реагують на стресові ситуації та впливають на їхню ефективність на полі. Психологічна стійкість допомагає гравцям залишатися управляючими та ефективними навіть у найскладніших ситуаціях, що є ключовим для досягнення успіху в гандболі.

Методика підготовки гандболістів має бути багатогранною та підкріпленою науковими даними. Включення комплексних тренувань, що розвивають фізичні, технічні, тактичні та психологічні аспекти, є ключем до формування висококваліфікованих спортсменів. Використання науково обґрунтованих методів дозволяє оптимізувати тренувальний процес та досягти максимальної ефективності у підготовці гандболістів.

Авторами детально описують принципи силової підготовки та її вплив на спортивну продуктивність. Вони акцентують увагу на важливості періодизації тренувального процесу та адаптації до специфічних вимог виду спорту, що є ключовим для розвитку сили та потужності у гандболістів. Періодизація тренувального процесу та адаптація до специфічних вимог гандболу є ключовими аспектами успішної підготовки команди. Періодизація дозволяє тренерам структурувати тренувальний процес таким чином, щоб гравці досягали максимальної форми у визначені періоди, що означає оптимальне використання часу та ресурсів для досягнення пікової форми в ключові моменти сезону.
 Адаптація до специфічних вимог гандболу допомагає зменшити ризик травм, оскільки гравці тренуються з урахуванням навантажень та рухів, які вони використовують під час гри, що включає в себе зміцнення м'язів та суглобів, покращення координації та балансу, а також навчання правильним технікам виконання рухів. Через періодизацію тренувального процесу гравці можуть досягти пікової форми у важливі моменти сезону, таких як турніри чи матчі-фінали. Адаптація до специфічних вимог гри також допомагає підвищити ефективність тренувань та досягти кращих результатів на полі. Періодизація дозволяє розподіляти навантаження таким чином, щоб гравці розвивали необхідні фізичні та технічні навички для успішної гри в гандбол. Це включає в себе розвиток швидкості, витривалості, сили, гнучкості, а також технічних навичок кидків, передач та захисту.
Гандбол має різні фази гри, такі як атака, оборона, перехоплення м'яча, штрафні удари тощо. Під час періодизації тренувального процесу можна зосередитися на підготовці до кожного з цих аспектів гри, що допомагає гравцям бути більш готовими до будь-яких ситуацій на полі. Отже, періодизація тренувального процесу та адаптація до специфічних вимог гандболу допомагають команді досягти максимальної форми, зменшити ризик травм, покращити технічні та фізичні навички, а також підготуватися до різних аспектів гри, що є ключовим для успіху на полі.

Проаналізовано процес моторного навчання та його значення для спортивної підготовки. Автори підкреслюють важливість варіативності тренувань, що допомагає спортсменам краще адаптуватися до динамічних умов гри, як у гандболі. Варіативність тренувань в гандболі є ключовим елементом, оскільки допомагає спортсменам краще адаптуватися до динамічних умов гри. Ось чому цей аспект є настільки важливим:

Варіативність тренувань дозволяє спортсменам розвивати різні аспекти їхньої гри, включаючи технічні навички, фізичну підготовку та тактичні аспекти, що допомагає робити гравців більш універсальними та готовими до будь-яких ситуацій на полі. Гандбол – це динамічна гра з багатьма можливими сценаріями розвитку подій. Варіативність у тренуваннях дозволяє спортсменам підготуватися до різних сценаріїв гри, включаючи атаки, оборону, контратаки, перехоплення м'яча та інші аспекти гри.

Варіативність тренувань навчає спортсменів адаптуватися до різних умов гри, включаючи зміну стратегій, тактик та інтенсивності, що допомагає гравцям швидше реагувати на зміни на полі та приймати правильні рішення в реальному часі. Варіативність у тренуваннях допомагає запобігти монотонності та нудьги, що можуть виникнути при постійному повторенні одних і тих же вправ, що стимулює спортсменів до більш активної участі в тренуваннях та підвищує їхню мотивацію до досягнення результатів.

Різноманітність у тренуваннях допомагає розвивати ментальну готовність спортсменів, забезпечуючи їхню готовність до різних викликів та тисків, які можуть виникнути під час гри. Отже, варіативність у тренуваннях є важливим елементом підготовки гандболістів, оскільки вона допомагає розвивати універсальність, адаптивність, ментальну готовність та запобігає монотонності, що робить спортсменів більш підготовленими до будь-яких викликів, які можуть виникнути під час гри.

Науковці розглядають психологічні аспекти спортивної діяльності. Автори обговорюють стратегії психологічної підготовки, такі як встановлення цілей, саморегуляція та копінг зі стресом, що є важливими для успіху в такому інтенсивному виді спорту, як гандбол.
Згадані автори та їхні дослідження надають цінний науковий фундамент для розробки методик підготовки гандболістів. Вони підкреслюють важливість комплексного підходу, що включає фізичну, технічну, тактичну та психологічну підготовку. Отже наукові праці слугують основою для розробки ефективних тренувальних програм, спрямованих на оптимізацію спортивної продуктивності та досягнення високих результатів у гандболі.
Ментальна міцність означає здатність спортсмена витримувати тиск, розв'язувати проблеми та працювати ефективно в стресових ситуаціях, включає в себе управління емоціями, розвиток концентрації та впевненості у власних силах. Мотивація грає важливу роль у спортивній діяльності, оскільки визначає, наскільки наполегливо спортсмен буде працювати над досягненням своїх цілей. Ефективна мотивація може допомогти пережити труднощі та тримати спортсмена на шляху до успіху.

Спортсмени повинні бути здатні контролювати свої дії та реакції навіть у стресових або емоційно заряджених ситуаціях. Це включає в себе здатність контролювати свої думки, емоції та поведінку. Здатність спортсмена зосередитися на поточній діяльності і відвести увагу від зовнішніх впливів дуже важлива для досягнення високих результатів. Ефективна концентрація допомагає уникнути відволікань та зосередитися на виконанні завдання.

Спортсмени повинні мати чіткі цілі та плани для досягнення їх, а також бути здатними відстоювати свої інтереси та дотримуватися власних стандартів, що включає в себе вміння приймати рішення та діяти відповідно до них. Спортсмени повинні бути здатними відповідати на стресові ситуації та ефективно впливати на свою реакцію на них, включає в себе методи зняття стресу, такі як глибоке дихання, медитація та позитивне мислення.Означені психологічні аспекти можуть впливати на виступи спортсменів та визначати їхній успіх у спорті. Тренування цих навичок може покращити результати і допомогти досягти вищих спортивних вершин.

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Метою даного дослідження було удосконалити програму підготовки щодо показників фізичної підготовленості юнаків на секційних заняттях з гандболу.

У зв’язку з метою дослідження перед роботою були поставлені наступні завдання:


1. Розробити експериментальну методику розминки юнаків на секційних заняттях з гандболу.

2. Виявити вплив розробленої методики на показники фізичної підготовленості юнаків експериментальної групи на початку і наприкінці дослідження.

3. Окреслити основні методичні положення удосконалення фізичної підготовленості юнаків за допомогою суглобової розминки на секційних занять з гандболу.

2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:

1. Аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження.

2. Педагогічні спостереження за навчально-тренувальним процесом секційних заняттях з гандболу.

3. Педагогічний експеримент.

4. Тестування показників фізичної підготовленості гандболістів. 

5. Методи математичної статистики (визначення середніх величин – середнього арифметичного значення (Х) і середнього квадратичного відхилення (δ), відхилення від середнього арифметичного (m), критерію вірогідності за Стьюдентом (t) [42].

Проведений аналіз літературних джерел дозволяє стверджувати, що особливостям методики підготовки гандболістів фахівцями приділено недостатньо уваги. 

Дослідження проводилися під час навчально-тренувальних занять юнаків на секційних заняттях з гандболу, які навчаються у Комунальному закладі "Запорізька спеціалізована школа-інтернат ІІ-ІІІ ступенів "Козацький ліцей" Запорізької обласної ради.

Під час педагогічних спостережень визначався зміст секційних занять з гандболу. Результати щоденних педагогічних спостережень фіксувалися в щоденник.

Також проводилося узагальнення практичного досвіду підготовки юнаків шляхом аналізу результатів усного опитування провідних тренерів з гандболу м. Запоріжжя, власного практичного досвіду, змагальної діяльності.

Для оцінювання спеціалізованої фізичної готовності юнаків віком старшої шкільної групи, активно залучених до гандбольної секції, застосовано програму ДЮСШ, вибравши адекватні тестові процедури для педагогічного аналізу. Використані тести включали:

1. Метання м'яча на влучність, кількість спроб.

2. Виконання передач м'яча в задану ціль (стіну), кількість спроб.

3. Проходження дистанції 30 метрів з обведенням перешкод, час виконання.

4. Виконання спеціалізованого гандбольного кидкового тесту, кількість влучань.

5. Комплексне виконання вправи на дистанції 88-90 метрів, час виконання.

Тестування було організовано у форматі змагань, що сприяло підвищенню достовірності отриманих даних.

1. Метання м'яча на влучність: На сигнал тренера спортсмен виконував 12 метань м'яча, намагаючись влучити у мішені розміром 40х40 см, розташовані у верхніх кутах воріт, протягом не більше ніж 2 хвилин з відстані 6 метрів.

2. Передачі м'яча в ціль (стіну): Використовуючи крейду чи стрічку для позначення цілі на стіні, спортсменам пропонувалось протягом 30 секунд виконувати одноручні передачі в круглу мішень діаметром 30 см.

3. Обведення на дистанції 30 метрів: Спортсмен мав обійти перешкоду і виконати маневрування з м'ячем, подолавши встановлені на шляху перешкоди та фінішувавши на стартовій позиції.

4. Спеціалізований гандбольний кидковий тест: Спортсмен виконував серію кидків по воротам, рухаючись уздовж 9-метрової лінії, з метою влучити у заздалегідь визначені зони воріт.
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Рис. 2.1. Схема виконання контрольної вправи «Спеціальний гандбольний

               кидковий тест»:

Примітки: 1 – спортсмен, 2 – асистенти тренера, 3 – ворота, 4 – кидок м’яча,  5 – переміщення спортсмена, 6 – 6-метрова лінія воротарського  майданчика, 7 – 9-метрова лінія (лінія активного захисту),  8 –  передача м’яча від асистента до спортсмена
Почергове регламентоване виконання кидків по воротах гандболістами після передачі асистентів. Місце початку вправи – 12 м від центру лицьової лінії (3 м від 9-метрової лінії активного захисту).

Спортсмен повинна почергово виконувати кидки з 9-метрової лінії після переміщення по ній у одну та другу сторони. Зазначимо, що виконання кидків відбувалося у заздалегідь визначені квадрати воріт: перший кидок у правий верхній кут воріт, другий – у лівий верхній кут воріт, третій – у правий нижній кут воріт та четвертий – у лівий нижній кут воріт. При кожному наступному кидку  послідовність влучання у кути воріт зберігалася. 

Загальний час виконання вправи складав 2 хв і починав фіксуватися з моменту виконання першого кидка. Впродовж цього часу вівся підрахунок закинутих, виключно у відповідні квадрати м’ячів. Замір часу відбувався за допомогою електромілісекундоміра.

Спортсменам  надавалося дві спроби, з яких за кількістю результативних кидків зараховувалася краща.

5. Комплексна вправа (дистанція 88-90 м).

Виконання вправи розпочиналося з 6-метрової лінії та передбачало триразове оббігання першої пари стійок на першій половині майданчика (А), перебігання на другу половину майданчика (Б) та триразове оббігання другої пари стійок, підбирання м’яча, що був розташований біля стійки на 6 м лінії другої половини майданчика (Б), ведення м’яча до 9-метрової лінії першої половини майданчика (А) та виконання з неї кидка в стрибку у ворота на цій же половині майданчика. Зазначимо, що усі оббігання стійок (на половинах майданчика А та Б) виконувалися лицем до центральної лінії. 

Отже, в процесі виконання комплексної вправи спортсмени демонстрували різноманітні технічні навички: біг від 6-метрової лінії до 9-метрової виконувався обличчям до напрямку руху, тоді як зворотний шлях до 6-метрової лінії – зі спиною вперед. Транзит через майданчик та маніпуляції з м'ячем здійснювались з орієнтацією вперед. Часові параметри вправи фіксувалися з моменту старту спортсмена з 6-метрової лінії до моменту завершення метання м'ячем через лінію воріт за допомогою електромілісекундоміра.

Учасникам надавалася можливість виконати до трьох тестових спроб, після чого проводились дві основні спроби, з визначенням найкращого результату. Відновлення між спробами здійснювалося до досягнення пульсу менше ніж 110 ударів на хвилину.

Така всебічна батарея тестів дозволила ефективно аналізувати фізичну підготовку учасників гандбольної секції, виявляти різницю в показниках між різними групами, та слідкувати за динамікою розвитку їхніх фізичних здібностей протягом досліджуваного періоду. Ретельний підхід до стандартизації та валідації тестів забезпечив високу достовірність та об'єктивність оцінювання результатів.

Використання комплексу з п'яти різноманітних тестів забезпечило глибоке дослідження рівня специфічної фізичної готовності молодих гандболістів, давши можливість провести взаємне порівняння показників учасників з різних груп, а також відстежити тенденції розвитку та прогресу в рамках проведеного експерименту. Кожен із застосованих тестів відповідав ключовим принципам стандартизації, забезпечуючи високий рівень валідності та надійності отриманих результатів, що ставить цю методику в авангард сучасних підходів до оцінювання фізичної підготовки в гандболі.
2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилися у декілька етапів з грудня 2022 р. по травень 2023 р. 

Дослідження проводилися з 12 хлопцями віком 16-17 років на секційних заняттях з гандболу Комунального закладу "Запорізька спеціалізована школа-інтернат ІІ-ІІІ ступенів "Козацький ліцей" Запорізької обласної ради.

На першому етапі дослідження, що розпочалося в грудні 2022 року, було визначено основний напрямок роботи, сформульовано та уточнено цілі та завдання. Паралельно з цим проводився аналіз літературних джерел для глибшого розуміння стану досліджуваної проблематики в області підготовки.

Другий етап, який відбувся у травні 2023 року, був присвячений підбору та проведенню тестів для оцінювання фізичної підготовленості юних спортсменів, використовуючи для цього п'ять обраних тестів.

Третій етап зосереджувався на вивченні впливу експериментальної методики на показники фізичної готовності учасників.

На четвертому етапі, з метою оцінки ефективності застосування суглобової розминки в рамках секційних занять з гандболу, було здійснено повторне тестування за тими ж критеріями, що й на другому етапі.

Усі отримані результати були піддані детальному аналізу за допомогою стандартних методик математичної статистики, результати якого були систематизовані та представлені у вигляді таблиць. Цей підхід дозволив об'єктивно оцінити ефективність впроваджених методик і внести відповідні висновки щодо їх впливу на фізичну підготовленість молодих гандболістів.

Вихідне положення

Оптимальне вихідне положення під час розминки виглядає так: стоячи ноги на ширині плечей руки або вільно звисають уздовж тіла або зафіксовані на поясі. Тіло розслаблене. Дихати животом.
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Зверху вниз

Важлива послідовність опрацювання тіла. Найчастіше використовувана послідовність – зверху донизу. Таким чином у нас з'являється певний порядок виконання рухів: шия-плечі-лікті-кисті-поперековий відділ хребта-тазостегнові суглоби-колінні суглоби-гомілки. Особливу увагу потрібно приділити шийному відділу хребта і суглобам верхнього плечового пояса. Перед «ударним» тренуванням – суглобам кисті та п'ястно-фаланговим суглобам; гомілки, гомілковостопів, суглобів пальців ніг.
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Програми суглобової розминки

Сьогодні інтернет буквально переповнений різними варіаціями суглобових розминок. Практично кожен більш-менш популярний тренер чи лікар має якісь свої улюблені варіанти та методики розробки суглобів перед тренуванням. Досить відома розминка kung fu project, розроблена однойменним клубом, розминка суглобів Норбекова, розминка суглобів “Радабор”. 

На окрему згадку заслуговує китайська суглобова гімнастика. Щодо цього виду розминки варто сказати, що вона є самостійним видом фізичної активності. Різних китайських практик такого напряму існує досить багато, і для здоров'я тіла вони, безперечно, корисні.

«Боксерська розминка»

1. Біг у легкому темпі-3-5 хвилин.

2. Вихідне положення: стоячи, ноги на ширині плечей. Виконати комплекс рухів у шийному відділі хребта: згинання-розгинання, нахили голови вліво-вправо, обертання головою вліво-вправо.

3. Вихідне положення те саме, але тепер зробити обертання в плечових суглобах вперед-назад.

4. Далі перейти до обертання в ліктьових суглобах вперед-назад.

5. Після цього йдуть нахили в попереку вперед-назад; потім повороти корпусу вперед-назад за рахунок скручує руху в поперековому відділі хребта. Тут же виконуються нахили з торканням рукою носка протилежної ноги.

6. Виконати обертання тазом у горизонтальній площині ліворуч-праворуч.

7. Зробити обертання в колінних суглобах – спочатку в обох одночасно, після – кожним коліном окремо.

8. Здійснити обертальні рухи в гомілковостопах.

9. Завершити розминку комплексним рухом. Це має бути різноіменне переміщення зі шкарпетки на п'яту з одночасним згинанням та розгинанням колінних та тазостегнових суглобів. При цьому лікті опущені, відбувається почергове взаємне розтирання кисті, п'ястково-фалангових суглобів, суглоба великого пальця (найчастіше зон, що травмуються).
Розминка змішаних стилів єдиноборств

1. Біг у легкому темпі 3-5 хвилин.

2. Вихідне положення: стоячи, ноги на ширині плечей. Виконати комплекс рухів у шийному відділі хребта: згинання-розгинання, нахили голови вліво-вправо, обертання головою вліво-вправо.

3. Вихідне становище таке саме. Виконати обертання в плечових суглобах уперед-назад, після чого зробити кругові махи руками з великою амплітудою вперед-назад.

4. Попрацювати над ліктьовими суглобами – повертати їх вперед-назад.

5. Перейти до поперекового відділу: зробіть по 10 нахилів вперед і назад після чого виконайте стільки ж скручування корпусу в обидві сторони. Зробіть діагональні нахили з торканням рукою носка протилежної ноги.

6. Перейти до кругових обертань тазом спочатку в одну сторону, потім в іншу.

7. Щоб розробити суглоби ніг, робити махи випрямленою ногою вперед, убік і назад; обертання в тазостегновому суглобі – назовні та всередину.

8 . Зробити обертання в колінних суглобах: спочатку в обох одночасно, після – нарізно.

9. Перейти до обертальних рухів у гомілковостопах.

10. Змінити вихідне положення: сидячи, одна нога витягнута вперед, п'ята лежить на підлозі, пальці ніг дивляться нагору. Друга нога зігнута в колінному суглобі, п'ята лежить у паху. У такому положенні виконати нахили у бік розігнутої ноги, намагаючись пальцями доторкнутися пальців ніг. Далі змінити положення ніг і повторіть нахили в інший бік.

11. Вихідне положення також сидячи, тільки ноги розведені максимально широко, колінні суглоби випрямлені. Зробити почергові нахили до кожної з ніг, потім між ними, намагаючись максимально наблизитися грудьми до підлоги.

12. Вихідне положення: сидячи, одна нога відведена вбік і лежить на підлозі. Друга нога зігнута в колінному суглобі, п'ята стосується зовнішньої поверхні однойменного сідничного м'яза. Зафіксувати таке положення на кілька десятків секунд.

13. Вихідне положення: сидячи на підлозі, коліна зігнуті, таз виявляється між п'ятами. Допомагаючи собі руками, спробувати відвести тіло назад і в ідеалі перейти в положення лежачи.

14. Наприкінці виконати комплексний рух: різномінне переміщення зі шкарпетки на п'яту з одночасним згинанням і розгинанням колінних та тазостегнових суглобів. При цьому лікті опущені, відбувається почергове взаємне розтирання кисті, п'ястково-фалангових суглобів, суглоба великого пальця, причому як на руках, так і ногах. Фаланга буквально повинна проминатися зустрічним рухом стопи з полом.
3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Для оцінки впливу програми, що містить елементи суглобової розминки, на фізичну підготовленість у секції гандболу, було важливо підійти до проведення порівняльного аналізу з максимальною об'єктивністю. Це передбачало формування умов, за яких на старті дослідження відсутні статистично значущі відмінності у фізичних показниках серед учасників. Важливим етапом стало створення групи з хлопців старшого шкільного віку, обраної за критеріями, що забезпечують об'єктивність та репрезентативність отриманих даних.

Yа початку дослідження у контрольній групі, під час педагогічного тестування, були отримані наступні результати (табл. 3.1). 

Таблиця 3.1

Вихідні значення показників спеціальної фізичної підготовленості 

хлопців старшого шкільного віку контрольної групи

	Показники
	Х
	m

	Кидки м’яча на точність, к-сть
	4,9
	0,2

	Передачі м’яча в ціль (стіну), к-сть
	9,1
	1,4

	Обведення на дистанції 30 м, с
	13,25
	1,5

	Спеціальний гандбольний кидковий тест, к-сть
	4,5
	0,3

	Комплексна вправа (дистанція 88-90 м), с
	60,1
	0,9


· Середня кількість точних кидків у мішень становила 4,9±0,2.

· Кількість передач м'яча в стіну досягла середнього значення 9,1±1,4 разів.

· Час, необхідний для обведення на дистанції 30 метрів, склав в середньому 14,1±1,4 секунди.

· У «Спеціальному гандбольному кидковому тесті» було виконано в середньому 4,6±0,5 результативних кидка.

· Комплексну вправу на дистанції 88-90 метрів гандболісти подолали за 60,1±0,9 секунди.

Ці вихідні дані відіграють ключову роль у забезпеченні вірності порівняльного аналізу ефективності програми. Вони слугують вихідною точкою для оцінки змін у фізичній підготовленості учасників після впровадження програми, зокрема, наскільки ефективно засоби суглобової розминки впливають на покращення показників у гандболі.

Фізична форма є критично важливою, оскільки сила, швидкість, витривалість, і координація прямо впливають на здатність гравців виконувати технічні елементи гри на високому рівні, а також витримувати інтенсивність і темп матчів.

Технічна майстерність включає в себе різноманітні навички, такі як паси, кидки, і обробку м'яча, які є фундаментальними для ефективної гри в атаку та оборону. Ці навички вимагають постійної практики та вдосконалення.

Тактичне розуміння і здатність аналізувати гру супротивника і приймати швидкі рішення є ключовими для успішної гри. Гандболісти повинні бути здатними адаптуватися до змінюваних обставин гри та використовувати стратегічні навички для переваги своєї команди.

Психологічна стійкість має велике значення, оскільки здатність керувати стресом, впоратися з тиском і підтримувати високий рівень концентрації може вирішувати долю ігрових моментів.

Командна робота і співпраця є життєво важливими, оскільки гандбол — це командний спорт, де успіх залежить від злагодженості гравців і їх здатності працювати разом для досягнення спільної мети. Тренувальний процес і мотивація — неперервне вдосконалення через регулярні тренування, професійне керівництво тренерського штабу, доступ до якісної інфраструктури, а також міцна внутрішня мотивація та цілепокладання сприяють досягненню високих результатів.
Такий інтегрований підхід, який охоплює розвиток фізичних, технічних, тактичних, психологічних і командних якостей, є ключем до успіху в гандболі. Відданість спорту, постійне вдосконалення і спільна праця команди ведуть до зміцнення індивідуальних та командних досягнень.

Таблиця 3.2

Вихідні значення показників спеціальної фізичної підготовленості ЕГ
	Показники
	Х
	m

	Кидки м’яча на точність, к-сть
	5
	0,2

	Передачі м’яча в ціль (стіну), к-сть
	8,9
	1,2

	Обведення на дистанції

30 м, с
	14,3
	1,2

	Спеціальний гандбольний кидковий тест, к-сть
	4,3
	0,3

	Комплексна вправа (дистанція 88-90 м), с
	60
	0,5


На початку дослідження нами отримані наступні показники спеціальної фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку експериментальної групи (табл. 3.2): за кидком м’яча на точність – 5,0(0,2 разів; за передачею м’яча в стіну – 8,9(1,2 разів; за обведенням на дистанції 30 м – 14,3(1,2 с; за спеціальним гандбольним кидковим тестом – 4,3(0,3 разів; за комплексною вправою – 60,0(0,5 с.

Наше спостереження щодо відсутності статистичної різниці між вихідними показниками спеціальної фізичної підготовленості у хлопців старшого шкільного віку з обох груп є важливим аспектом для забезпечення об'єктивності дослідження, що свідчить про те, що на початковому етапі дослідження обидві групи були порівнянні за рівнем своєї фізичної підготовки, що дозволяє в майбутньому оцінити вплив розробленої програми на покращення фізичної підготовленості у секції гандболу з вищою точністю.

Відсутність статистично значущих різниць на старті дозволяє зробити висновок, що будь-які спостережувані зміни в показниках фізичної підготовленості після впровадження програми можна буде приписати саме впливу цієї програми, а не первісним відмінностям між групами. Такий підхід забезпечує високий рівень наукової достовірності результатів дослідження (див. табл. 3.3, рис. 3.1).
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Рис. 3.1 Порівняння вихідних значень показників спеціальної фізичної  

              підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп

Так, за кидком м’яча на точність у ЕГ зафіксовано результат 5,20(0,2 разів, у КГ – 4,9(0,2 разів при t=0,35; за передачами м’яча в стіну у ЕГ – 8,9(1,2 разів, у КГ – 9,1(1,4 разів при t=0,11; за обведенням на дистанції 30 м у ЕГ – 14,3(1,2 с, у КГ – 14,1(1,4 с при t=0,11; за спеціальним гандбольним кидковим тестом у ЕГ – 4,6(0,3 разів, у КГ – 4,5(0,3 рази при t=0,51; за комплексною вправою у ЕГ – 60,1(0,9 с, у КГ – 60,0(0,5 с при t=0,10 (табл. 3.3, рис. 3.1).

Таблиця 3.3

Порівняння початкових значень показників спеціальної фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп

	Показники
	Контрольна 

група
	Експериментальна група
	t
	р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Кидки м’яча на точність, к-сть
	4,9
	0,2
	5
	0,2
	0,35
	>0,05

	Передачі м’яча в ціль (стіну), к-сть
	9,1
	1,4
	8,9
	1,2
	0,11
	>0,05

	Обведення на дистанції 30 м, с
	14,1
	1,4
	14,3
	1,2
	0,11
	>0,05

	Спеціальний гандбольний кидковий тест, 

к-сть
	4,6
	0,5
	4,3
	0,3
	0,51
	>0,05

	Комплексна вправа (дистанція 88-90 м), с
	60,1
	0,9
	60
	0,5
	0,10
	>0,05


Далі, для оцінки ефективності програми, важливо буде здійснити детальний аналіз змін у показниках фізичної підготовленості обох груп після завершення програми. Це допоможе зрозуміти, наскільки програма, що включає в себе засоби суглобової розминки, сприяє покращенню спортивної майстерності гандболістів, зокрема їх сили, швидкості, витривалості та координації. 

Для оцінки розробленої програми з засобами суглобової розминки хлопців старшого шкільного віку, які займаються в секції з гандболу, нами був проведений аналіз динаміки відповідних показників (табл.  3.4, 3.5 і рис. 3.4., 3.5). 

Для адекватної оцінки розробленої програми удосконалення спеціальної фізичної підготовки, що доповнена засобами суглобової розминки, для старшокласників, які займаються в секції з гандболу, використовуються наступні методи та підходи. Аналіз порівняння показників фізичної підготовленості гравців перед початком та після завершення програми є ключовим етапом визначення ефективності цієї програми. Цей порівняльний аналіз дозволяє об'єктивно визначити, чи відбулися покращення в фізичному стані учасників після завершення програми.
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Рис. 3.4 Динаміка показників фізичної підготовленості хлопців старшого 
               шкільного віку контрольної  групи протягом дослідження

Здійснене порівняння значень показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп, що займаються в навчально-спортивній секції з гандболу, на початку та по закінченні нашого експерименту  представлені в таблицях 3.4 і 3.5, а також на рисунках 3.4 і 3.5. Здійснений аналіз отриманих даних дозволили стверджувати, що в хлопців контрольної групи та експериментальної групи відбулося покращення за результатами всіх тестів, що визначали рівень фізичної підготовленості.

Таблиця 3.4

Динаміка показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку контрольної групи протягом дослідження

	Показники
	Початок

дослідження
	Кінець дослідження
	t
	р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Кидки м’яча на точність, к-сть
	4,9
	0,2
	5,5
	0,2
	2,12
	<0,05

	Передачі м’яча в ціль (стіну), к-сть
	9,1
	1,4
	9,8
	0,5
	0,47
	>0,05

	Обведення на дистанції 30 м, с
	14,1
	1,4
	13,3
	0,5
	0,54
	>0,05

	Спеціальний гандбольний кидковий тест, к-сть
	4,6
	0,5
	4,9
	0,3
	0,51
	>0,05

	Комплексна вправа (дистанція 88-90 м), с
	60,1
	0,9
	58,1
	0,3
	2,11
	<0,05


Результати тестування рівня фізичної підготовленості гандболістів контрольної групи протягом дослідження, вказали на статистичні зміни за двома тестами: кидками м’яча на точність (на початку дослідження – 4,9(0,2 рази, наприкінці дослідження – 5,5(0,2 рази при t=2,12); комплексною вправою (на початку дослідження – 60,1(0,9 с, наприкінці дослідження – 58,1(0,3 с при t=2,11).
Таким чином, у кидках м’яча на точність на початку дослідження отримано результат 54,9(0,2 рази, наприкінці дослідження – 5,5(0,2 рази при t=2,12); у передачі м’яча в стіну на початку дослідження – 9,1(1,4 разів, наприкінці дослідження – 9,8(0,5 разів при t=0,47; у обведенні на дистанції 30 м на початку дослідження – 14,1(1,4 с, наприкінці дослідження – 13,3(0,5 с при t=0,54; у спеціальному гандбольному кидковому тесті засвідчені таки цифрові значення на початку дослідження – 4,6(0,5 разів, наприкінці дослідження – 4,9(0,3 разів при t=0,51; у комплексній вправі зафіксовано такий результат на початку дослідження – 60,1(0,9 с, наприкінці дослідження – 58,1(0,3 с при t=2,11 (табл. 3.4, рис. 3.4).
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Рис. 3.5 Динаміка показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку  експериментальної групи протягом дослідження

За динамікою показників фізичної підготовленості гандболістів в експериментальній групі протягом дослідження, нами зафіксовано, що результати за всіма тестами вказали на статистично значущі зміни (табл. 3.5, рис. 3.5).

Показники кидків м’яча на точність на початку дослідження отримано результат 5,0(0,2 рази, а наприкінці дослідження – 7,1(0,2 рази при t=7,42.

Таблиця 3.5

Динаміка показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку експериментальної групи протягом дослідження

	Показники
	Початок

дослідження
	Кінець дослідження
	t
	р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Кидки м’яча на точність, к-сть
	5
	0,2
	7,1
	0,2
	7,42
	<0,001

	Передачі м’яча в ціль (стіну), 

к-сть
	8,9
	0,5
	10,6
	0,5
	2,40
	<0,05

	Обведення на дистанції 30 м, с
	14,3
	0,2
	12,8
	0,2
	5,30
	<0,001

	Спеціальний гандбольний кидковий тест, к-сть
	4,3
	0,3
	6,7
	0,3
	5,66
	<0,001

	Комплексна вправа (дистанція 

88-90 м), с
	60
	0,5
	57
	0,2
	5,57
	<0,001


За передачою м’яча в стіну на початку дослідження зафіксовані дані 8,9(0,5 разів, а наприкінці дослідження – 10,6(0,5 разів при t=2,4; в обведенні на дистанції 30 м нами засвідчено на початку дослідження – 14,3(0,2 с, а наприкінці дослідження – 12,8(0,2 с при t=5,30; за спеціальним гандбольним кидковим тестом ми отримали дані на початку дослідження – 4,3(0,3 разів, а наприкінці дослідження – 6,7(0,3 разів при t=5,66; за комплексною вправою на початку дослідження – 60,0(0,5 с, наприкінці дослідження – 57,0(0,2 с при t=5,57 (табл. 3.5, рис. 3.5).

Результати здійсненного порівняння прикінцевих показників фізичної  підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп вказали на те, що статистично достовірні відмінності міжгруповими даними тестів засвідчено за результатами трьох тестів (кидки м’яча на точність, спеціальний гандбольний кидковий тест, комплексна вправа): кидки м’яча на точність (в КГ – 5,5(0,2 рази; у ЕГ – 7,1(0,2 рази при t=5,66); спеціальний гандбольний кидковий тест (у КГ – 4,9(0,3 рази; у ЕГ – 6,7(0,3 рази при t=4,24); комплексна вправа (у КГ – 60,1(0,9 с; у ЕГ – 57,2(0,2 с при t=3,05) (див. табл. 3.6, рис. 3.6). 
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Рис. 3.6 Порівняння прикінцевих показників фізичної  підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп

По завершенню дослідження нами визначено також, що між іншими контрольними вправами (передачі м’яча в стіну, обведення на дистанції 30 м)  не виявлено статистично вірогідних відмінностей прикінцевих значень фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп (за передачою м’яча в стіну в контрольній групі – 9,8(0,5 разів, у експериментальній групі – 10,6(0,5 с при t=1,13; за обведенням на дистанції 30 м в контрольній групі – 13,3(0,5 с, у експериментальній групі – 12,8(0,2 с при t=0,93 (табл. 3.6, рис. 3.6).

Таблиця 3.6

Порівняння прикінцевих показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп

	Показники
	Контрольна

група
	Експериментальна група
	t
	р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Кидки м’яча на точність, к-сть
	5,5
	0,2
	7,1
	0,2
	5,66
	<0,001

	Передачі м’яча в ціль (стіну), 

к-сть
	9,8
	0,5
	10,6
	0,5
	1,13
	>0,05

	Обведення на дистанції 30 м, с
	13,3
	0,5
	12,8
	0,2
	0,93
	>0,05

	Спеціальний гандбольний кидковий тест, к-сть
	4,9
	0,3
	6,7
	0,3
	4,24
	<0,001

	Комплексна вправа (дистанція
 88-90 м), с
	58,1
	0,3
	57
	0,2
	3,05
	>0,01


Початкові показники фізичної підготовленості учасників обох груп (експериментальної та контрольної) не мали статистично значущих відмінностей, що забезпечило рівні умови для оцінки ефективності впровадженої програми.

Аналіз динаміки показників фізичної підготовленості демонструє, що застосування спеціалізованої програми з суглобової розминки сприяло статистично значущому підвищенню показників у експериментальній групі порівняно з контрольною групою.

У контрольній групі також було виявлено певне поліпшення показників фізичної підготовленості, проте зміни були менш виражені та стосувалися лише деяких аспектів, що свідчить про загальну ефективність тренувального процесу, але з меншою специфікою порівняно з експериментальною програмою.

Експериментальна група продемонструвала статистично достовірне підвищення показників по всім проведеним тестам, що свідчить про високу ефективність програми, яка включала суглобову розминку, для покращення фізичної підготовленості гандболістів.

Впровадження програми з суглобової розминки в тренувальний процес гандболістів старшого шкільного віку підтвердило її ефективність, що виражається у підвищенні спеціалізованих показників фізичної підготовленості, необхідних для успішного виступу у гандболі.

Наше дослідження підкреслює значення цілеспрямованої фізичної підготовки та важливість інтеграції спеціалізованих методик, таких як суглобова розминка, в тренувальні програми для досягнення кращих спортивних результатів.

Під впливом розробленої програми з застосуванням суглобової розминки достовірно виросли показники фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку в експериментальній групі по відношенню до контрольної.

Таким чином, можна стверджувати, що впровадження авторської програми удосконалення фізичної підготовки хлопців старшого шкільного віку з застосуванням суглобової розминки, довело свою ефективність.

ВИСНОВКИ

Розгляд наукових та методичних джерел виявляє значне збільшення об'ємів роботи на швидкість і силу, зростання вимог до особливих фізичних властивостей, динаміки та структури техніко-тактичних дій, що спричинює зростання вимог до фізичної готовності атлетів. Особливу увагу, враховуючи довготривалу участь спортсменів у змаганнях (8-9 місяців), необхідно приділяти спеціалізованій фізичній підготовці, адже саме вона ключова для успішного виконання техніко-тактичних завдань під час змагань. Враховуючи це, важливо забезпечити атлетам спеціалізовані тренування та вправи для розвитку та вдосконалення їхніх фізичних якостей, які безпосередньо впливають на їхню конкурентоспроможність. Такий підхід забезпечить збереження високого рівня майстерності спортсменів та їхню готовність до успішних виступів протягом усього змагального сезону.

Первинні дані про фізичну підготовленість старших школярів, що брали участь у гандбольних секціях у двох групах, не виявили статистично значущих відмінностей. В контексті оцінки ефективності нової програми, що включає методи суглобової розминки для старшокласників, зайнятих гандболом, було здійснено аналіз динаміки зазначених показників.
Під час дослідження зміни в рівні фізичної підготовленості гандболістів контрольної групи були зафіксовані за допомогою двох тестів. Зокрема, результати кидків м'яча на точність показали зростання з 4,9±0,2 разів на початку дослідження до 5,5±0,2 разів наприкінці, зі статистично значущим t=2,12. Аналогічно, результати в комплексній вправі покращилися з 60,1±0,9 секунд на початку до 58,1±0,3 секунди в кінці дослідження, зі значенням t=2,11, вказуючи на статистичні зміни.

Протягом дослідження ми спостерігали за динамікою фізичної підготовленості гандболістів експериментальної групи та зафіксували, що результати у всіх тестах продемонстрували статистично значущі зміни. Кінцеве порівняння показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку з обох груп підтвердило наявність статистично достовірних відмінностей на основі даних трьох тестів: кидків м'яча на точність, спеціалізованого гандбольного кидкового тесту та комплексної вправи. Це свідчить про ефективність розробленої програми з використанням суглобової розминки в поліпшенні фізичної підготовленості гандболістів у експериментальній групі порівняно з контрольною.
За результатами експериментального дослідження, проведеного з використанням спеціалізованої програми, яка інтегрує методику суглобової розминки, було зафіксовано статистично значиме підвищення показників фізичної підготовленості серед учасників експериментальної групи хлопців старшого шкільного віку порівняно з контрольною групою. Ці результати підтверджують, що застосування даної програми з суглобовою розминкою є ефективним для покращення фізичної підготовленості цієї вікової категорії. Таким чином, можна зробити висновок про високу ефективність авторської програми удосконалення фізичної підготовки з інтеграцією суглобової розминки в контексті виховання фізичних якостей у хлопців старшого шкільного віку.
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