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РЕФЕРАТ

Дипломна робота – 63 сторінки, 11 таблиць, 3 рисунки, 54 літературних джерел.
Об’єкт дослідження – показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості підлітків 12-13 років, які займаються спортивними іграми в умовах шкільної секції.
Метою роботи було вивчення динаміки показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості у юних гандболістів які систематично займаються в секції з гандболу та проведення порівняльного аналізу.
Методи дослідження – аналіз та узагальнення науково–методичних джерел за темою дослідження; педагогічні спостереження; педагогічний експеримент; визначення показників фізичного розвитку, фізичної підготовленості; методи математичної статистики при обробці результатів дослідження.
Встановлено значний приріст антропометричних показників у хлопчиків експериментальної групи: різниця між початковим і кінцевим показником довжини тіла становила 5,97%, окружність грудної клітки збільшилася на 6,35%, маса тіла – на 8,93%; функціональних показників: ЖЄЛ – на 5,45%, ЧСС – на 4,37%. 
Порівняльний аналіз показників фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної групи і контрольної групп дозволив зазначити, що: достовірні відмінності, із більшим відносним приростом у хлопчиків експериментальної групи  зафіксовано у наступних показниках: стрибок у довжину з місця (t=2,68), стрибок у висоту (різниця між показниками стрибку і показником висоти спортсмена) (t=2,65), підйом у сід за 30 с (t=2,06), вис на зігнутих руках, с (t=2,13).
СПОРТИВНІ ІГРИ, ГАНДБОЛ, ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, РУХОВІ ЯКОСТІ
ABSTRACT

Thesis – 63 pages, 11 tables, 3 drawings, 54 literary sources.

The object of study - indicators of physical development and physical fitness of adolescents 12-13 years old, engaged in sports games in the school section.

The purpose of the study was to study the dynamics of physical development indicators and physical fitness in young handball players who are systematically engaged in handball and comparative analysis.

Research methods – analysis and synthesis of scientific and methodological sources on the topic of research; pedagogical observations; pedagogical experiment; determination of indicators of physical development, physical fitness; methods of mathematical statistics in the processing of research results.

A significant increase in anthropometric parameters was found in boys of the experimental group: the difference between the initial and final body length index was 5.97%, chest circumference increased by 6.35% body weight - by 8.93%; functional indicators: VCL – by 5.45%, heart rate – by 4.37%.

Comparative analysis of the fitness indicators of the boys of the experimental group and the control groups showed that: significant differences, with greater relative gain in the boys of the experimental group were recorded in the following indicators: long jump from place (t = 2.68), jump in height (difference between indicators jump and height of the athlete) (t = 2.65), lifting the saddle in 30 s (t = 2.06), hanging on bent arms, s (t = 2,13).
SPORTS GAMES, HANDBALL, PHYSICAL DEVELOPMENT, PHYSICAL TRAINING, MOTOR QUALITIES
Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень і термінів

АТд – артеріальний тиск діастолічний
АТс – артеріальний тиск систолічний 
ДТ – довжина тіла
ЕГ – експериментальна група 
ЖЄЛ – життєва ємність легенів
КГ – контрольна група
МТ – маса тіла
ОГК – окружність грудної клітини
ЧСС – частота серцевих скорочень
ВСТУП

Серед різноманітних засобів фізичного виховання широко використовуються спортивні ігри. Саме фізичне виховання спрямовано на зміцнення здоров’я, на оволодіння життєво важливими руховими навичками і вміннями, на досягнення високої працездатності та має велике значення в підготовці людини до продуктивної праці. Використання спортивних ігор в процесі фізичного виховання підлітків крім фізичних якостей (гнучкість, швидкість, сила, витривалість, спритність) розвивають також цінні психічні якості (наполегливість, воля, цілеспрямованість, рішучість, самовладання) [31, 45]. 

Активна рухова діяльність школярів у процесі занять фізичною культурою і спортом дозволяє уникнути перевантажень і перевтоми. Доцільність і ефективність рухової діяльності залежить від системи її реалізації. Важливо, зокрема, знати характер і ступінь впливу на організм тих чи інших вправ, правильно варіювати навантаження. Все вищевикладене стосується одного з найбільш популярних, масових і улюблених школярами видів спорту – гандболу [19].

Гагдбол розвиває силу, швидкість, витривалість, спритність, сміливість, рішучість, силу волі, почуття дружби. Кожен гандболіст має можливість виховувати в собі ініціативність, самостійність і творчу активність, але він не повинен забувати про інтереси колективу і про взаємозв’язок з партнерами по команді. Оволодіти технікою і тактикою гри у гандбол школярі можуть на як на уроках, так і в секціях фізичної культури.
На сучасному високому рiвнi розвитку гри гандбол виконання необхiдних тактичних дiй можливе тiльки в умовах досконалого володiння технiкою цiеї гри [15]. Однією з найважливіших методичних умов удосконалювання раціональної техніки є взаємозв’язок і взаємозалежність структури рухів і рівня розвитку фізичних якостей. Відповідність кожного рівня розвитку фізичної підготовленості спортсмена рівню володіння спортивною технікою, її структурі й ступеня досконалості її характеристик – найважливіше положення методики технічної підготовки в спорті Розвиток фізичної підготовленості вимагає переходу на новий рівень технічної майстерності й навпаки – більше досконала технічна майстерність спортсмена вимагає нового рівня його фізичної підготовленості.

Правильна органiзацiя навчально–тренувальної роботи в низових колективах, i особливо в школах, є передумовою для поповнення збiрних команд областей, країни молодими здiбними спортсменами [5].
Об’єкт дослідження – показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості підлітків 12-13 років, які займаються спортивними іграми в умовах шкільної секції.
Метою роботи було вивчення динаміки показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості у юних гандболістів які систематично займаються в секції з гандболу та проведення порівняльного аналізу.
Суб’єкт дослідження – підлітки 12-13 років, які займаються гандболом в умовах шкільної секції в загальноосвітній школі.
Гіпотеза дослідження – передбачалося, що виявлена динаміка показників фізичного розвтику та фізичної підготовленості у підлітків, що займаються спортивними іграми в умовах шкільної секції і в загальноосвітній школі носить сприятливий характер зміни показників.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Рухові якості, засоби та методи їх розвитку у школярів
Під руховими якостями розуміють якісні особливості рухової дії: силу, швидкість, витривалість, спритність і рухливість у суглобах. Однак все більш очевидною стає штучність виділення сили, швидкості, витривалості, спритності як відносно самостійних якісних особливостей (перш за все це відноситься до спритності). Пошук спільних компонентів і механізмів прояву різних якостей приводить до їх диференціації, уточненню складу. Деякі якості, що вважалися раніше простими, тепер поділяються на ряд дедалі більше простих і незалежних одна від одної. Сьогодні неможливо дати завершену класифікацію, а тим більш точно послатися на механізми прояву різних якостей. Тим не менш ясно, що кожна рухова якість, незалежно від складності структури, містить ряд компонентів, одні з яких відображають будову рухового апарату і тіла в цілому, а інші – особливості функціонування регулюючих систем [7, 28, 54]. 
Серед компонентів, що складають рухові якості, слід розрізняти загальні та спеціальні. Загальні властиві декільком руховим якостям. Спеціальні компоненти зумовлюють специфічність  однієї якості. Завдяки наявності загальних компонентів може відбуватися перенесення тренованості однієї якості на інші. Слід також мати на увазі, що розвиток одних компонентів може призвести до гальмування інших, тому розвиток однієї якості може призвести до зниження рівня прояву іншої. 
Доцільно розрізняти прості і складні рухові якості. До останніх належать, наприклад, спритність, влучність. Неодмінним компонентом деяких з них є психічні якості (наприклад, у влучності – якість окоміру) [2, 30, 33]. 
Сила та методика її розвитку. Під силою людини розуміють здатність долати зовнішній опір або протидіяти зовнішнім силам. Психофізіологічні механізми цієї якості пов’язані з регулюванням напруги м’язів і з умовами режиму їх роботи. Напруга м’язів залежить від ступеня вольового зусилля, що додається людиною, і від роботи центральних і периферичних відділів рухової системи. Зокрема, від сигналів, що надходять до м’язу з нервових центрів, і від функціонального стану самого м’язу. У самій загальній формі можна вважати, що напруга м’язу визначається: 1) частотою імпульсів, що надходять з центру до м’язів (чим більша частота, тим більша напруга розвиває м’яз); 2) числом включених в напругу рухових одиниць; 3) збудливістю м’язу і наявністю в ньому енергетичних джерел [34, 36]. 
Виділяють власне силові здібності, притаманні в статичних режимах і повільних рухах, і швидкісно-силові здібності (динамічна сила), що виникають під час швидких рухів. Це так звана вибухова сила, тобто здатність проявляти найбільшу силу за найменший час. У стрибках, наприклад, вона проявляється у стрибучості [51]. 
Головний фактор у прояві людиною сили – м’язова напруга, проте маса тіла (вага) теж відіграє певну роль. Тому розрізняють ще абсолютну і відносну силу. Під першою розуміють силу, яку людина проявляє в будь-якому русі, виміряну без урахування ваги тіла; під другою – величину сили, що припадає на 1 кг ваги тіла людини. 
Для розвитку сили використовуються вправи з підвищеним опором. Вони діляться на дві групи: 
– вправи із зовнішнім опором. В якості опору використовують вага предметів (гирі, штанга тощо), протидія партнера, опір пружних предметів (пружинні еспандери, гума), самоопір, опір зовнішнього середовища (біг по піску, глибокому снігу тощо);
– вправи з подоланням важкості власного тіла (наприклад, віджимання в упорі лежачи).
Основним завданням силової підготовки в школі є розвиток великих м’язових груп спини і живота, від яких залежить правильна постава, а також тих м’язових груп, які в звичайному житті розвиваються слабко (косі м’язи тулуба, м’язи кінцівок, м’язи задньої поверхні стегна тощо). 
Типовими засобами розвитку сили є: у 7-9 років – загальнорозвивальні вправи з предметами, лазіння по похилій лаві, по гімнастичній стінці, стрибки, метання; в 10-11 років – загальнорозвивальні вправи з великими обтяженнями (набивними м’ячами, гімнастичними палицями тощо), лазіння по вертикальному канату в три прийоми, метання легких предметів на дальність тощо; в 14-15 років – вправи з набивними м’ячами, гантелями невеликої ваги, силові ігри типу “перетягування канату”, підтягування, стійки тощо. Щоправда, вага зовнішніх обтяжень у підлітків обмежена (приблизно 60-70% від максимального), крім того, не рекомендується виконувати вправи до відмови [40, 2].
З 13-14-ти річного віку силові навантаження для дівчаток, на відміну від хлопчиків, характеризуються переважанням вправ з обтяженням вагою власного тіла, більшою часткою локальних силових вправ, використанням в якості зовнішніх обтяжень переважно гімнастичних предметів або інших неважких снарядів [50].
Швидкість і методика її розвитку. Швидкісні характеристики рухів і дій об’єднані під загальною назвою – швидкість. У найзагальніших рисах вона характеризує здатність людини здійснювати дії в мінімальний для даних умов відрізок часу. Проте характеристики швидкості неоднорідні і або не пов’язані одна з одною, або пов’язані слабо. До швидкісних характеристиках рухових дій належать: 1) швидкість одиночного руху (при малому зовнішньому опорі), 2) частота рухів; 3) швидкість рухової реакції. 
Встановлено, що час реакції не пов’язанийіз швидкістю одиночного руху і з максимальною частотою рухів [10, 11]. 
Відсутність зв’язку між характеристиками швидкісних рухів призводить до того, що перенесення якості швидкості з однієї вправи на іншу, як правило, не спостерігається. Вікові особливості істотно обмежують можливості розвитку швидкості рухів. Найбільш сприятливим є вік 11-12 років у дівчаток і 12-13 років у хлопчиків [6, 12]. 
При розвитку швидкості рухів у дітей перевагу слід віддавати природний формі рухів і нестереотипним способам їх виконання. Стандартне повторення вправ з максимально можливою швидкістю може вже в дитячому віці призвести до утворення швидкісного бар’єру. Рухливі ігри у молодшому шкільному віці і спортивні ігри в середньому і старшому мають явну перевагу перед стандартними пробіжками на швидкість [14, 16]. У молодшому шкільному віці використовують різноманітні вправи, що вимагають швидких короткочасних переміщень і локальних рухів. Це вправи з короткою і довгою скакалкою, естафети з бігом, вправи з кидками і ловлею м’яча тощо. У середньому шкільному віці все більше місце повинні займати швидкісно-силові вправи: стрибки, зістрибування й вистрибування в темпі, змінні прискорення в бігу, метання. Слід також включати повторне подолання коротких дистанцій (від 30 до 60 м) з максимальною швидкістю. У старшому шкільному віці застосовується комплекс власне швидкісних, швидкісно-силових вправ і вправ для розвитку швидкісної витривалості. Продовжують використовуватися і спортивні ігри, естафети. Дистанція бігу для розвитку швидкості збільшується до 80-100 м. Швидкісні вправи у дітей необхідно поєднувати з вправами на розслаблення м’язів. Слід вчити їх умінню розслабляти м’язи і по ходу виконання вправ (наприклад, в бігу після відштовхування підкреслено розслабляти м’язи гомілки) [9]. 
Витривалість і методика її розвитку. Під витривалістю розуміють здатність людини тривалий час виконувати роботу без зниження її інтенсивності. Розвиток витривалості – це значною мірою розвиток біохімічних процесів, що сприяють більш тривалому виконанню роботи, а також стійкості нервової системи до збудження великої інтенсивності. Тривалість роботи до моменту зниження інтенсивності можна розділити на дві фази. Перша фаза – робота до появи почуття втоми, яка у спортсменів свідчить, як правило, про настання стомлення. Друга фаза – робота на тлі втоми до тих пір, поки людина може за рахунок додаткового вольового зусилля підтримувати задану або вибрану нею самою інтенсивність. Співвідношення тривалості цих двох фаз різне: у людей з сильною нервовою системою довше друга фаза, зі слабкою нервовою системою – перша фаза. У цілому ж витривалість тих і інших може бути однаковою. Вольова напруга, за рахунок якої зберігається інтенсивність, є спільним компонентом для всіх видів витривалості, проте вона має межу. Тому необхідно поряд із розвитком волі адаптувати школярів до тих несприятливих факторів, які виникають в кінці роботи і призводять до стомлення [54]. 
Інтенсивність роботи та особливості вправ, виконуваних у процесі цієї роботи, визначають різновиди витривалості: швидкісна, силова, витривалість до статичних зусиль тощо.  Прояв витривалості завжди конкретний, оскільки визначається конкретними умовами діяльності.
Школярі до 15-16-ти річного віку можуть долати стомлення лише короткий час внаслідок малої стійкості нервової системи до сильних подразників. У подальшому фаза компенсованого стомлення збільшується за рахунок підвищення здатності до вольових зусиль. У молодших школярів доцільно розвивати витривалість перш за все до роботи помірної і перемінної інтенсивності. Засобом розвитку витривалості є рухливі ігри з підвищеною моторною щільністю, проте гри не дозволяють досить точно дозувати навантаження. На уроках фізичного виховання застосовують вправи, які дають можливість надавати точно дозований вплив: для 12-13-ти річних – темповий біг на 200-400 м в чергуванні з ходьбою; повільний біг тривалістю до 2 хв. для хлопчиків і до 1,5 хв., для дівчаток; для 14-15-річних – темповий біг на 400-500 м для хлопчиків і на 200-300 м для дівчаток; для 16-17-річних – кросовий біг [2, 48].
Спритність і методика її розвитку. Під спритністю розуміється сукупність координаційних здібностей. Однією з цих здібностей є швидкість оволодіння новими рухами, інший – швидка перебудова рухової діяльності відповідно до вимог раптової ситуації, що змінилася. Безсумнівно, що цими двома здібностями зміст спритності не вичерпується, але особливості рухової діяльності, згрупованих під назвою спритність, до теперішнього часу вивчені недостатньо [35].
Розвиток спритності відбувається в процесі навчання людини. Для цього необхідне постійне оволодіння новими вправами. Для розвитку спритності можуть бути використані будь-які вправи, але за умови, що вони мають елементи новизни. Другий шлях розвитку спритності – збільшення координаційної труднощі вправ, яке може визначатися підвищенням вимог до високої точності рухів, їх взаємної узгодженості. Третій шлях – боротьба з нераціональною м’язовою напруженістю, адже прояв спритності багато в чому залежить від уміння розслабити м’язи в необхідний момент. Четвертий шлях розвитку координованості людини – підвищення його здатності підтримувати рівновагу тіла. Існує два способи розвитку цієї здібності: 1) вправи в діях, що ускладнюють збереження рівноваги, наприклад, в ходьбі на обмеженій опорі; 2) вправи в діях з прямолінійними і кутовими прискореннями, наприклад, в перекидах з різними напрямками [12]. 
При розвитку спритності необхідно враховувати вікові особливості учнів. У молодшому шкільному віці є істотні морфологічні та психофізіологічні передумови координаційних здібностей. Саме в цьому віці розвиток координації дає найбільший ефект. Школярі молодшого віку дуже легко схоплюють техніку досить складних фізичних вправ, тому в технічно складних видах спорту відзначається рання спортивна спеціалізація. У молодшому і середньому шкільному віці порівняно легко розвивається здатність підтримувати рівновагу тіла, посилено розвивається точність рухів (здатність диференціювання і відтворення просторових, силових і часових параметрів рухів). У подальшому, у зв’язку з настанням періоду статевого дозрівання, відбувається або уповільнення, або навіть погіршення показників, які характеризують цю якість [1, 8, 49].
Рухливість у суглобах і методика її розвитку. Рухливість у суглобах – морфофункціональна рухова якість. З одного боку, вона визначається будовою суглоба, еластичністю зв’язок, з іншого – еластичністю м’язів, яка залежить від фізіологічних та психологічних чинників. Рухливість у суглобах збільшується при підвищенні температури м’язів у результаті їх роботи (збільшення температури м’язів призводить до підвищення їх еластичності), при емоційному збудженні, наприклад під час змагань, при високій температурі зовнішнього середовища. Рухливість, що проявляється в різних суглобах, має в ряді випадків специфічну назву. Рухливість хребетного стовпа називається гнучкістю, рухливість в тазостегнових суглобах – виворотність [54]. 
Розрізняють активну і пасивну рухливість у суглобах. Перша проявляється при активних (довільних) рухах самої людини, друга – при пасивних рухах, скоєних під впливом зовнішніх сил (наприклад, зусиль партнера). Пасивна рухливість більше, ніж активна. Мірою рухливості в суглобах є амплітуда рухів, яка вимірюється в кутових градусах або в сантиметрах. 
Засобом розвитку цієї якості є вправи на розтягування, що діляться на дві групи: активні і пасивні. 
Активні дії бувають однофазними і пружинистими (в останньому випадку здвоєні і строєні), маховими та фіксованими, з обтяженнями і без них. До цієї групи динамічних вправ можна додати статичні вправи: збереження нерухомого положення тіла з максимальною амплітудою. Ці вправи добре розвивають пасивну рухливість, але гірше активну. Розвиток рухливості в суглобах вимагає щоденних вправ (іноді навіть два рази на день). На уроці їх включають до підготовчої й основної частини, як правило, в кінці. Перед виконанням необхідно добре розігрітися (до поту). Вікові особливості грають роль у розвитку рухливості в суглобах. З віком морфологічну будову суглобів змінюється (зменшення рухливості в зчленуваннях і еластичності зв’язок), і це призводить до обмеження їх рухливості. Тому у школярів молодшого віку рухливість розвивається значно легше, ніж у старшокласників. У старшому віці ставиться завдання не збільшення рухливості в суглобах, а збереження її на досягнутому рівні. Розвиваючи рухливість суглобів у дітей, треба мати на увазі перш за все ті ланки опорно-рухового апарату, які відіграють найбільшу роль у життєво необхідних діях: плечові, тазостегнові, гомілковостопні суглоби, зчленування кисті [2]. 
У молодшому шкільному віці розтягувальні вправи застосовуються головним чином в активному динамічному режимі. Зі збільшенням маси м’язів і зменшенням деформації зв’язок доцільно застосовувати пасивні і статичні вправи. Рухливість у суглобах у дівчаток і дівчат більше, ніж у хлопчиків і юнаків (приблизно на 20-30%). тому обсяг навантажень для учнів чоловічої статі має бути більше. Розвиток рухливості в суглобах не повинен призводити до порушення постави, яке може виникати через перерозтягнення зв’язок, через недостатнє або, навпаки, надмірний розвиток сили окремих м’язових груп [38, 43, 44].
Систематичні заняття спортом безперечно впливають на розвиток організму. За допомогою фізичних навантажень активізується діяльність всіх органів і систем, підвищується здатність організму дітей і підлітків до мобілізації функціональних можливостей і більш економічного виконання м’язової роботи.
1.2 Вплив занять спортом на розвиток дітей і підлітків
Спортивне тренування у дитячому і підлітковому віці викликає більш значні морфологічні та функціональні зрушення, ніж у зрілому віці. При цьому відбувається перебудова не тільки функ​цій окремих органів і систем, але і їх взаємовідношень [13].
Систематичні заняття спортом суттєво впливають на стан здоров’я, на ріст і розвиток організму дитини. Захворювання школярів – спортсменів значно нижче, ніж у їх однолітків, що не займаються спортом. Спорт підвищує опірність організму несприятливим впливам зовнішньо​го середовища і тому є важливим засобом зміцнення здоров’я і профілактики захворювань. Однак, якщо у процесі систематичних занять і раціональному доборі тренувальних навантажень у юних спортсменів спостерігаються висо​кі показники імунологічних реакцій, то при нерегулярних заняттях або надмірних навантаженнях сила неспецифічних імунних реакцій знижується, що впливає на опірність організму інфекціям [4, 5].
Встановлено, що фізичне навантаження, яке відповідає силі і ступеню підготовленості до виконання фізичних вправ, покращує розвиток кісткової системи і збільшує період її росту. Діти-спортсмени відрізняються від своїх однолітків, які не займаються спортом, як відносно загальних показників фізичного розвитку, так і більшими показниками приростів різних антропометричних ознак. Так, річний приріст маси тіла юних спортсменів  перевищує цей показник у їхніх однолітків, які недостатньо або зовсім не займаються спортом. На показники зросту заняття спортом впливають меншою мірою. І все ж у підлітків – спортсменів 1З-15 років в ряді випадків від​значається більш висока інтенсивність зросту, ніж у їх одноліток, які не займаються  спортом. Чим вище діапазон використовуваних засобів і вправ, тим триваліший стаж спортивних занять, тим помітніше проявляється стимулюючий вплив фізичних вправ на фізичний розвиток дітей [2, 6].
Представникам різних видів спорту притаманні характерні антропометричні особливості. Певний вид спорту не тільки сприяє змінам зовнішнього вигляду спортсмена, але й впливає на перебудову його морфологічних структур. Вправи, що розвивають силу, впливають в основному на розвиток кісток і м’язів, а тренування на витривалість підвищує насамперед  дієздатність вегетативної функції  систем організму. У юних спортсменів  більша сила, рухливість і  рівновага нервових процесів зумовлені  тісною взаємодією структур, регулюючих рухову і  вегетативну діяльність. Все це відбувається з ростом тренованості  та ступенем закріплення умовних рефлексів, що сприяють закріпленню зв’язків між руховим аналізатором і ве​гетативними функціями організму [17, 45].
В процесі  регулярних тренувань виробляються більш тонкі  механізми узгодження функцій аналізаторних систем,  що забезпечують можливості  ана​лізу зовнішніх впливів, положення частин тіла у просторі,  його перемі​щення тощо. Вдосконалення просторового орієнтування пов’язано  з адаптивними можливостями вестибулярного апарату.  Досвід свідчить, що єдиним засобом удосконалення функцій вестибулярного  аналізатору є тренування. Багато видів спорту з їх швидкими переміщеннями,  різ​кими зупинками, ривками, стрибками,  переворотами,  висувають підвищені вимоги до вестибулярного аналізатора, сприяють  підвищенню порогу його сприйняття, що покращує точність рухів і координацію [27].
Вдосконалення зорового аналізатору в процесі занять спортом сприяє роз​ширенню поля зору. Зорові відчуття відіграють важливу роль у просторо​вому орієнтуванні,  що в свою чергу сприяє тонкому аналізу рухів.
В процесі пристосування організму до м’язової роботи відбувається зміна функціональної активності  залоз внутрішньої секреції. Посилюється постачання всіх тканин гормонами, стимулюючими обмінні процеси  регуляції, в якій вони беруть безпосередню участь.  Інтенсивні й емоційні  за​няття спортивними іграми сприяють великим зрушенням у діяльності наднирок,  які найбільше навантаження отримують під час змагань.  Відомо,  що регулярне тренування призводить до підвищення потенційних можливостей та економізації діяльності систем організму, що сприяє нейрогуморальній регуляції м’язової діяльності. Це відноситься і до діяльності ендокринних залоз, зокрема, таких як гіпофіз,підшлункова щитовидна і статеві залози [29, 45, 46].
Чіткі зміни під час занять спортом відзначаються у серцево-судинній системі. Так, прискорюється процес формування серця. Встановлено прямий зв’язок між величиною навантаження скелетних м’язів і рівнем морфологіч​них і функціональних можливостей органів кровообігу. За даними більшості авторів, об’єм здорового серця може слугувати мірою його функціонального резерву. У юних спортсменів усіх вікових групах об’єм серця більший, ніж у їх нетренованих однолітків. У юних спортсменів, як і у дорослих, розміри серця значно збільшуються лише у процесі занять спортом, що розвиває переважно витривалість. У збільшенні об’єму серця безумовно провідна роль належить розширенню його порожнин, а не гіпертрофії міокарда [41]. 
Безперечно, тривала і достатньо об’ємна м’язова робота, адекватна функціональним можливостям організму (лікарський контроль), є основним методом, стимулюючим розвиток працездатності. Багато дослідів у на​шій країні і за кордоном підкреслюють, що базу загальної витривалості слід закладати у юних спортсменів, починаючи з 8-12 років. Під час фізичного навантаження відбувається частковий перерозподіл крові між працюючими і непра​цюючими м’язами, що свідчить про вдосконалення вегетативних процесів, які забезпечують працездатність [3, 37].
Заняття спортом позитивно впливають як на апарат дихання дітей, так і на всю систему кисневого забезпечення їх організму. В процесі занять спортом дихання стає більш повільним (рідким). Вікове збільшення ЖЄЛ більш чітко проявляється у дітей, спортсменів. Найбільш високі показники спостерігаються у юних плавців. У 14-річних плавців високої кваліфікації ЖЄЛ складає 4830-5000 мл,  а у 15-16 річних – 4800-5700мл, тобто досягає ЖЄЛ дорослих спортсменів. Систематичні заняття спор​том сприяють значному підвищенню функцій всього апарату дихання, тобто він забезпечує більш ефективне постачання організму киснем. Тренування призводить до більш швидкого розвитку всіх фізіологічних систем і меха​нізмів, що беруть участь у регулюванні кисневих режимів організму, до більш ранньої економізації функцій цих систем, до підвищення ефектив​ності й економізації кисневих режимів організму дітей. Особливо виразноює різниця у якості кисневих процесів у тренованих і нетренованих школярів під час виконання м’язової роботи [6, 3].
Різниця у величині аеробних показників також суттєва, особливо з ві​ком. Так, у 16-17 річних завдяки більшому стажу спортивних занять ця різниця у юнаків складає 51-62%. Слід відзначити, що залежність спортивних успіхів від величини максимального споживання кисню(МСК) спостерігається в основному у циклічних видах спорту, де переважають вправи на витривалість. При цьому із зрос​танням рівня тренованості не завжди підвищується МСК, що пояснюється в значній мірі природженими здібностями(особливостями). Рівень фізичної працездатності визначається не тільки максимальною аеробною продуктивністю, але і сукупністю ряду факторів, в тому числі здатністю до утилі​зації кисню, а також ступенем економізації різних функцій. Тому бува​ють випадки, коли у юних спортсменів, незважаючи на завзяте, наполегливе тренування, величина МСК практично не змінюється, а фізична працездатність зростає. Важливим фактором, лімітуючим аеробну продуктивність і фізичну пра​цездатність організму, є циркуляторна продуктивність серця, тобто, систолічний і хвилинний об’єм крові (СОК і ХОК), відповідно граничний СОК – 150-170 мл, ХОК – 26-30 л/хв.
Аеробна продуктивність і фізична працездатність багато в чому зале​жить від дифузної здібності легенів. Інтенсивність процесу дифузії кисню визначається площею функціонуючих поверхню альвеолярно-капілярних мембран, обсягом крові легеневих капілярів і кількістю гемоглобіну, здатного пов’язувати кисень. Ці показники у юних спортсменів значно вищі, ніж у не тренованих однолітків. Вплив занять спортом на дифузну здатність легенів очевидна. В той же час на цю здатність, як і на величину МСК, значною мірою впливає генетичний фактор, що слід враховувати при спортив​ному відборій орієнтуванні дітей [25].
Фізична працездатність і спортивні успіхи, особливо у видах спорту на витривалість, багато в чому визначає стан системи крові. Склад крові і її функції у дітей під час занять спортом зазнають значних змін. Під впливом інтенсивного навантаження спостерігається збільшення кіль​кості еритроцитів і гемоглобіну. Це зумовлено насамперед перерозподі​лом крові при м’язовій діяльності і виходу крові з кров’яних депо на​віть при навантаженнях малої інтенсивності, обсяг циркулюючої крові підвищується на 7%. Це все пояснюється підсиленням функції кровотворних органів. 
З ростом тренованості покращується функція зовнішнього дихан​ня, що зменшує навантаження на систему крові. При надмірному навантаженні відзначаються негативні зрушення: зниження гемоглобіну, розпад еритроцитів, інші зміни, які свідчать про надмірне подразнення кісткового  мозку. При м’язовому навантаженні у підлітків збільшується також кількість лейкоцитів, тромбоцитів і відбувається прискорене згортання крові. Після фізичного навантаження у юних спорстменів спостерігається зміна киснево-лужної рівноваги крові. Ступінь змін залежить від об’єму й інтенсивності тренувального навантаження. Підвищення аеробної продуктивності юних спортсменів пов’язано не тільки з розвитком кардіоресператорного апарату і системи крові, але і зі змінами морфофункціонального стану скелетних м’язів. Зміни у м’язах активізують дихальний комплекс, що сприяє кращому використанню кисню, тобто відбувається більш ефективна утилізація кисню під час напруженої м’язової діяльності [3, 42].
Отже, систематичні заняття спортом позитивно впливають на всі ланки кисневого забезпечення організму.
Слід сказати, що дитячий організм, як і дорослий, при м’язової роботі не до кінця використовує свої аеробні можливості. Очевидно, системи кисневого забезпечення, розвиваючись під впливом систематичних занять спортом, створюють певний резерв у своїх функціях, який і визначає їх біологічну надійність.
1.3 Особливості фізичної та тактико-технічної підготовки гандболістів

Сучасний гандбол характеризується високою інтенсивністю ігрових дій, швидкими перемиканнями по ходу гри, силовими протиборствами по всьому полю, широким розмаїттям використовуваних ігрових прийомів у нападі та захисті. Все це вимагає від спортсменів не тільки хорошою технічної і тактичної підготовки, а й високого рівня розвитку спеціальних фізичних якостей та вміння реалізувати їх у складній ігровій обстановці [15]. 

Ефективне управління тренувальним процесом гандболістів передбачає наявність точних знань про фізіологічний впливі застосовуваних вправ та їх систематизації з урахуванням вирішуваних педагогічних завдань. 

Стан фізичної підготовленості гандболістів обумовлено рівнем розвитку ряду фізичних якостей і функціональних властивостей організму. Ці фізичні якості та функціональні властивості виявляють помітні відмінності в залежності від віку, стажу занять і спеціалізації гандболістів. Поліпшення показників фізичної підготовленості може бути досягнуто в процесі спеціалізованої підготовки гандболістів шляхом відбору найбільш ефективних тренувальних засобів і встановлення оптимальних об’єктів їх застосування [19, 23, 22].

Виявити значимість фізичної підготовленості спортсменів особливо в ігрових видах спорту можливо при аналізі змагальної діяльності, яка пред’являє максимальні вимоги до прояву їх фізичних здібностей. Вивченням характеристик змагальної діяльності займалися і займаються багато фахівців гандболу [24, 32, 53].

За даними цих авторів, основу гри в гандбол складають такі природні рухи як біг, стрибки, метання м’яча (кидки).

Основне місце в гандболі становить біг, що обумовлюється необхідністю застосовувати різні різновиди бігу для вибору позиції; крім того, біг є основою інших засобів гри – стрибки, кидків м’яча, ведення м’яча, блокування гравця. За даними різних авторів, гандболіст високої кваліфікації в процесі гри долає значні, але різні відстані. Відмінності даних пояснюються підвищенням з часом інтенсивності ігор. Гандболісти у нападі за одну гру пробігають 4365 м, у захисті – 5800 м, при цьому біг на довгі дистанції становить 750 м, а на короткі – 1000 близько м [24]. Науковці відзначають, що в середньому гандболисти високої кваліфікації за одну гру пробігають дистанція, яка становить 5200 м, а окремі гравці значно перевищують ці показники (до 6500 м) [19]. За даними інших авторів  [18] відстань 6500 м, яку долають гандболисти, вважається середнім показником.

Виходячи з цих відомостей, можна говорити про те, що в системі фізичної підготовленості гандболістів важливу роль відіграє якість загальної витривалості. Останнє підтверджується дослідженнями Селігер В. Бурка X. [52] В.Я.Ігнатьевой [23, 22]. За їх даними, споживання кисню під час гри сягає у майстрів спорту 4,1 л/хв, що складає 93,3% від МПК. За гру витрачається до 1500 Ккал. Проте важливу роль у змаганнях грає і швидкісна витривалість.

 За результатами аналізу змагальної діяльності встановлено, що в нападі і при відходах для захисту своїх воріт гандболісти зазвичай переміщаються ривками по 25-40 м [19]. Велика частина ривків (60-65%) виконується з максимальною швидкістю бігу по прямій, зі зміною напрямків, в поєднанні з веденням м’яча. У нападі проти організованого захисту гравці переміщаються короткими ривками (по 10-16 м) і долають в середньому за одну гру до 670 метрів. У переважній більшості випадків ривки виконуються на максимальній швидкості в поєднанні з передачею м’яча, зупинками, веденням м’яча, обведенням гравців і кидками м’яча в ворота. Середній показник позиційного нападу становить 267 атак. Останнє підтверджує значення швидкісної витривалості в ігровій діяльності гандболістів [53, 20, 39].

Важливим є факт великої затрати енергії при зупинках після швидкісного бігу – виникає необхідність погашення розвиненою інерції власного тіла і придбання великої початкової швидкості при виконанні ривків.

Гандболісти різної кваліфікації та ігрового амплуа мають суттєві відмінності у використанні прийомів і характеру рухової діяльності залежно від тактичних функцій. Так, ривків у нападі центральний гравець здійснює 35 напівсередній – 50, крайній – 42, лінійний – 43. Ривків в захисті центральний гравець здійснює 83 напівсередній – 74 крайній – 36, лінійний – 74 [23]. 

Кількість прискорень в залежності від ігрового амплуа коливається від 32 (крайній) до 22 (лінійний).

Ці відомості дозволяють вважати, що рухове якість швидкості також є пріоритетним в діяльності змагання гандболістів.

Одним з істотних прийомів в гандболі є передача м’яча, яка здійснюється на близьке, середнє і велика відстань з короткою і середньою амплітудою руху і з різною швидкістю. Виконання передачі м’яча пов’язано з розрахунком в часі і відстані, з проявом великої точності і вибірковості.

Кидки в гандболі виконуються переважно з максимальною силою, що вимагає значного розвитку рухової якості сили [21, 47].

Передачі і кидки м’яча у ворота використовуються в нападі проти організованого захисту. У процесі однієї гри кожен гандболіст здійснює в середньому 102 передачі і 12 кидків м’яча у ворота. У сумі всі гравці команди виконують до 612 передач і до 70 кидків м’яча у ворота. Кількість передач і кидків м’яча у ворота між гравцями розподіляється також нерівномірно. Це пояснюється знову-таки специфікою функцій спортсмена в команді, ігровими ситуаціями. За даними цих авторів, у сучасному гандболі гравці другої лінії виконують у два з гаком рази більше передач м’яча і кидків м’яча у ворота, ніж гравці першої лінії. наводять дані восьмирічних спостережень за іграми в міжнародних змаганнях гандболістів [19]. За даними науковців, в середньому за гру гандболісти виконують 100-107 кидків, в тому числі: в опорному положенні – 4,5% в стрибку – 31,8% – 8,1% і в падінні 7-метрових кидків – 20 2% [18].

Аналіз гри гандболістів високої кваліфікації показав, що найбільша кількість кидків у грі виконують центральний розігруючий і напівсередній. Крайні гравці виконують тільки половину кількості кидків у порівнянні з першими, а лінійні – лише 25%. Найбільша кількість кидків у грі припадає на напівсередніх спортсменів [23, 22].

Високого розвитку швидкісно-силових якостей вимагає такий елемент змагальної діяльності, як стрибок. Стрибки у гандболі використовуються як засіб переміщення в просторі в поєднанні з кидками м’яча в ворота, для оволодіння високо летять м’ячем, для блокування м’яча в захисті. Протягом гри кожен гандболіст виконує в середньому 24-26 різноманітних стрибків [32]. За іншими деними кількість стрибків близька до наведених – в середньому – 26-36 [18]. Кількість стрибків у нападі становить 46 у захисті – 16. За кількістю стрибків у нападі достовірно відрізняються результати лінійного від результатів спортсменів усіх інших амплуа. Лінійний ігрок рідко користується стрибками у грі. Рідко цим прийомом користуються і крайні захисники.

Таким чином, ігрова діяльність гандболістів характеризується багатством змісту і різноманітністю дій спортсменів. Комплексний і різносторонній характер вправ в гандболі вимагає високої фізичної підготовленості спортсменів, а конкретно – розвитку таких рухових якостей, як загальної та спеціальної витривалості, сили, швидкості, спритності. Для ефективного управління їх розвитком важливий комплексний динамічний контроль на різних етапах підготовки спортсменів.

Багаторічна підготовка гандболістів високої кваліфікації в СДЮШОР має кілька вікових періодів. Найтривалішою є підготовка у навчально-тренувальних групах. Цей період ділиться на два етапи: початкової спеціалізації до 14 років включно та поглибленої тренування з урахуванням амплуа в команді.

У гандбольної команди нападники діляться на гравців першої лінії (розігруючі і напівсередні) другої лінії (крайні і лінійні) і воротаря. Особливості техніко-тактичної підготовленості гандболістів різного амплуа формує в основному ігрова позиція, яку займає спортсмен в команді. Ця позиція передбачає для гравця певну відстань до воріт при кидку м’яча, кут розташування гравця по відношенню до воріт, розташування захисників по відношенню до кидаючого, розташування воротаря у воротах та ін [19].

Щоб отримати результат, гравець, який займає відповідну позицію, повинен враховувати всі необхідні перешкоди і пристосовувати свою техніку до їх подолання. Особливості технічної оснащеності гравців, що виступають у різних амплуа, представлені в науково-методичній літературі. Її формування починається в навчально-тренувальних групах ДЮСШ та вдосконалюється в процесі всього періоду виступу гандболіста в змаганнях.

У сучасному гандболі при все зростаючої універсалізації гравців основною вимогою залишається чітка спеціалізація. Це не просто поділ на гравців першої і другої ліній і воротаря. Це найбільш оптимальне поєднання сил в команді, підкріплене раціональним розташуванням спортсменів на майданчику.

Щоб забезпечити зростання спортивної майстерності гандболістам необхідний на кожному віковому етапі певний рівень фізичної кондиції. У науково – методичній літературі є дані про підготовленість гравців високої кваліфікації з урахуванням виконуваної ними функції в команді. До теперішнього часу розподіл гравців за амплуа в ДЮСШ відбувається з урахуванням тих якостей, які виявляються у відкритій формі, це в основному морфологічні дані і бажання самого гравця виконувати якусь функцію в команді [32].

Етап початкової спеціалізації по амплуа у юних гандболістів починається з 12 років. До цього часу гравці проходять деяку підготовку з урахуванням їх функції в команді в ролі певного амплуа. У гандболістів, відібраних на певні ролі в команді, повинні бути виражені особливості фізичного розвитку, а під впливом спрямованості підготовки на етапі поглибленої спеціалізації виробляється відповідний амплуа комплекс фізичної підготовленості, який повинен сприяти успіху подальшого вдосконалення їх майстерності.

Знання динаміки розвитку фізичних якостей юних гандболістів допомагає тренеру найбільш ефективно планувати і контролювати процес становлення їх спортивної майстерності. Тим більше, знання відмінностей і схожих рис в підготовленості юних гравців, що виконують різні функції в грі, дасть можливість спрямувати їх вдосконалення за специфічним для кожного амплуа напрямку. Крім того, тренеру необхідно знати, в якому віці виявляються особливості в підготовленості гандболістів різного амплуа, за якими критеріями контролювати зростання фізичної кондиції юних гравців [22]. 

Основа тактичної підготовки гравця – оволодіння індивідуальними, груповими і командними діями в атаці й обороні. Кожен гандболіст зобов’язаний знати зміст і класифікацію тактики і довести практичне виконання індивідуальних і колективних дій до тактичного навички.

Тактичні навички – це автоматизовані компоненти свідомої дії гандболіста під час гри, які виробляються в процесі виконання вправ. Будучи застосований в стандартних умовах, тактичні навички відрізняється міцністю, точністю і відповідним ритмом. Але ситуації в грі швидко змінюються, одна тактична задача може вирішуватися різними засобами, а різні завдання – одними і тими ж. У тих випадках, коли змагальна ситуація не відповідає виробленому стереотипу дії і гандболіст не може знайти зв’язку між змагальною та навчальної ситуаціями, шаблонно застосовані тактичні навички ведуть до помилок. Вибір відповідного тактичного досвіду та її застосування вимагають творчого мислення.

Здатність гандболіста швидко орієнтуватися у виборі самого відповідного способу боротьби називається тактичним мисленням.

Основа тактичного мислення – здатність швидко і правильно сприймати складається ігрову ситуацію і ті основи тактичних знань, які гравець набуває в процесі тренування. У навчальному процесі теоретична і практична частини тактичної підготовки повинні бути настільки узгоджені, щоб гравці здобували знання і могли їх застосовувати. Невизначені, нестійкі знання, що не відповідають рівню підготовки, ускладнюють уявне рішення тактичних завдань [24].

Вдосконалення рухових навичок і фізичних якостей – єдиний процес. Рухові навички у гандболістів мають свої особливості. По-перше, вони різноманітні і досить складні, так як виконувати їх доводиться на високій швидкості переміщення. По-друге, якщо в циклічних і ациклічних видах спорту всі дії доведені до автоматизму, то в гандболі автоматизуються тільки окремі компоненти складних дій

У технічній підготовці гандболіста застосовуються методи, що дозволяють ефективно впливати на всі сторони спортивно-технічної майстерності. До методів технічної підготовки відносяться: словесні, наочні і методи вправи [19, 24, 32].

Словесні методи. Вони використовуються в ході практичних занять у вигляді пояснень, вказівок, оцінки. Важливо повідомляюти деталі техніки виконання, виявляти помилки та підводити гравців до самостійних висновків, аналізу своїх рухів, виявлення причин виникнення помилок.

Наочні методи. Демонстрація наочних посібників – дієвий метод вдосконалення технічної майстерності гандболіста. Перегляд та аналіз малюнків, фотографій, відеофільмів дають уявлення про окремі фази руху. Перегляд відеозаписів дозволяє відтворити рух в динаміці з уповільненим темпом виконання та проаналізувати окремі положення (стоп-кадри).

Метод спрямованого «відчуття» руху. У процесі освоєння прийомів техніки гри м’язові відчуття підкоряються гравцеві і стають провідними в загальному комплексі відчуттів, що становлять сенсомоторну основу рухових навичок. Щоб прискорити і уточнити формування необхідних навичок, використовують спеціальні пристрої, які як би примусово задають необхідні параметри рухів і тим самим дозволяють відчути їх. Так, наприклад, для закріплення положення захисної стійки на гандболіста надягають пояс з тягами до стоп. З таким пристосуванням можна пересуватися і, змінюючи довжину тяг, регулювати ступінь згинання ніг. Для становлення і вдосконалення навички або виправлення помилки при кидку зверху або збоку застосовують метання невеликого вантажу по направляючої дроті, закріпленої на різній висоті. Для випрямлення руки при кидку на ліктьовий суглоб надягають всякого роду обмежувачі (манжети) або дають завдання при випуску м’яча торкнутися будь-якого предмета, сітки, підвіски на певній висоті та ін. Для виховання навичок посилати м’яч по траєкторії під певним кутом, застосовують кидок м’яча з відстані 6-7 м під обмежувальним шнуром на рівні пояса із завданням потрапити у верхню частину воріт.

Метод орієнтування передбачає введення в обстановку дії предметних та інших орієнтирів. При цьому дуже важливим є точне виконання завдання (розташування по відношенню до орієнтира, напрямок руху, попадання м’ячем у орієнтир та ін.).

Для нападника орієнтири можуть перебувати у воротах (натягнутий шнур, покладена поперек гімнастична лава, мішень); у зоні воротаря (мітки для потрапляння м’яча або орієнтири для воротаря при виборі позиції у воротах); на розмітці майданчика для позначення дальності і кута кидка; безпосередньо на місці виконання прийому (макети захистника, стійки, стінки та ін.).
За допомогою методу орієнтування можна цілеспрямовано впливати на різні компоненти руху. Наприклад, при попаданні в покладену вздовж воріт лавку або в простір між лавкою і натягнутим шнуром виховується навичка кидка збоку з ковзаючим відскоком [19, 24, 32].

Використання орієнтирів створює зоровий образ руху, який необхідно постійно зіставляти з руховими відчуттями. Для підвищення рухову чутливість, можна виключити участь зору в управлінні рухами. Наприклад, виконувати кидок в орієнтир з закритими очима, а результат попадання контролювати зором. Або вести м’яч з закритими очима, віддаючи перевагу м’язовому почуттю. Ці прийоми істотно підвищують точність рухів в нормальних умовах. Застосовувати вправи без участі зору з орієнтацією на м’язові відчуття можна лише у випадку уникненя можливості травм. Орієнтиром може бути партнер або гравець, який протидіє.

Удосконалення передачі відбувається при орієнтуванні на різні переміщення партнерів. Удосконалення кидка неможливо без орієнтування на відповідні дії воротаря і захисника, а вдосконалення техніки захисника – без орієнтування на рухи нападника. При виконанні вправ з «живим» орієнтиром завдання повинні бути також конкретизовані, як з предметним. Наприклад, передавати м’яч партнеру точно в руки або з деяким випередженням та ін.

Ігрова діяльність гандболіста проходить в постійному єдиноборстві з противником, а це змушує його виконувати прийоми техніки в умовах гранічного психічного і фізичного напруження. Щоб наблизити умови оволодіння технікою до змагальних, застосовують метод лідирування. Сенс методу в тому, щоб використовувати по ходу вправ зовнішній фактор, який би стимулював і направляв спортсмена, спонукав його діяти швидше, точніше, надійніше, а в результаті економічніше. Таким стимулом-лідером для гандболіста можуть бути партнер, м’яч і різні тренажери. Вдосконалення техніки має проходити в контакті з партнером, який своїми діями задає темп руху, швидкість переміщення (наздогнати, перегнати) ставить задачу (відібрати, перепинити) змушує застосувати той чи інший прийом. Тому підбору партнера треба приділяти належну увагу, щоб спільна робота приносила позитивні результати [22].

Всі дії гандболіста в грі спрямовані на оволодіння м’ячем, щоб потім закинути його у ворота. Тому м’яч повинен служити головним стимулом-лідером у тренуванні для вдосконалення техніки. Повільна і безцільна перекидка м’яча не може служити зростанню майстерності. Тільки вправи, організовані так, що літаючий м’яч змушує долати внутрішній і зовнішній опір, сприяють постійному зростанню якості виконання прийомів техніки гри. Забезпечити такий вплив м’яча можуть чіткі і конкретні завдання тренера і застосування тренажерних пристроїв, наприклад батутів, що дають різний відскік м’яча, або «гармат», що викидають м’яч на різну відстань і з різною швидкістю.

Метод термінової інформації. У процесі технічної підготовки важливо, щоб процес становлення техніки піддавався аналізу, оцінки та детального контролювання виконання рухів. Провідна роль у корекції, як правило, належить тренеру. Він коментує діяльність спортсмена, робить зауваження. Успіх технічної підготовки гандболіста залежить від самооцінки, від здатності своєчасно і точно оцінювати просторові, часові та силові параметри рухів по ходу виконання вправи. Суб’єктивні оцінки важливо перевіряти за допомогою точної інформації. Особливо великі можливості контролю дають апаратні методи інформації про параметри рухів та результати дії. Наприклад, використовуючи здатність батута відображати м’яч під кутом, рівним куту падіння, спортсмен повинен програмувати своє переміщення.

Перевагою цього пристрою є те, що швидкість польоту м’яча після відскоку від сітки майже не знижується. Гандболісти можуть бігати вздовж батута, наздоганяючи м’яч і завершуючи вправу кидком.

Методи варіювання. Строго регламентоване варіювання передбачає виконання завдань, що вимагають уміння змінювати окремі параметри рухів, а також їхні зв’язки і форми координації в точно обумовлених рамках. Наприклад, виконання прийому з різних вихідних положень, в різних комбінаціях з іншими прийомами, з різними дозованими величинами м’язових зусиль, з подоланням точно обумовленого протидії партнера. В основному всі методи технічної подготов¬кі спрямовані на вдосконалення точності рухів [19, 24, 32].

На точність кидка і передачі впливає здатність гандболіста відтворювати раніше освоєні просторові і силові характеристики рухів, здатність вірно визначати напрямок і відстань до партнера або до воріт. У тренуванні застосовуються спеціальні вправи з варіюванням відстаней при передачах м’яча і кидках у ворота. При цьому використовуються три методи «точковий» контрастних завдань, зближує завдань.

При «точковому» методі кидки або передачі виконуються з постійного місця. Але при цьому можливі різні завдання за способом виконання прийому: обмеження розмірів воріт, висоти передачі, траєкторії польоту м’яча.

При методі зближує завдань йдуть від контрастних дифферен-ціровок зусиль, виробляючи передачі і кидки по черзі з дуже далекого і дуже близької відстані, поступово зближуючи точки.

При методі контрастних завдань кидок з основної позиції (точки) чергується з кидком з дальньої відстані, з ближнього чи з іншої позиції.

Варіюється і маса м’яча. Є дані, що метання м’ячів до 3 кг не спотворює кінематичні характеристики кидка у гандболістів високої кваліфікації. У тренуванні гандболістів частіше застосовується чергування гандбольного чоловічого, більш легкого і набивного м’яча масою 1 кг.

Варіювати умови виконання кидка можна за допомогою різних установок. Для управління часом кидка даються установки на випередження, коли скорочується амплітуда всього руху, і затяжку.

Для збільшення швидкості польоту м’яча або точності кидка даються установки на силу або точність. Швидкість польоту м’яча з різними установками різна. Чим менше ця різниця, тим вище спортивну майстерність гравця.

У тренуванні гандболіста застосовують тренажери, пристрої, пристосування та обладнання, що дозволяють цілеспрямовано варіювати вправу. Наприклад, застосування тренажера «похилий батут» дозволить вести відпрацювання кидків. Ставлячи тренажери в різні положення у воротарської зони, можна отримати відскік м’яча з будь-якою траєкторією і будь-якої сили. Тренуватися можна самостійно без партнера, змінюючи умови тренування. Нестрого регламентоване варіювання передбачає виконання прийомів в ігрових тактичних вправах, де немає стабільності ситуації. Використання в тренуванні незвичайних впливів зовнішнього середовища (різні покриття) теж створює можливості впливу на техніку виконання, які не піддаються точному контролю.

Більшість методичних прийомів, які забезпечують доцільність і варіантність виконання прийомів гри, служать забезпеченню надійності техніки в змагальних умовах. Але надійність техніки залежить і від психічної стійкості, спеціальної витривалості та інших здібностей, які забезпечуються іншими видами підготовки [19].

Процес тренування в гандболі повинен будуватися на основі принципів теорії управління. Тому виникає необхідність розробки і застосування методів системного підходу до побудови тренувального процесу на основі врахування взаємозв’язків і взаємозумовленості компонентів та факторів змагальної діяльності. Використання модельних характеристик тренувальної та змагальної діяльності кращих спортсменів світу дозволяє своєчасно і об’єктивно оцінювати стан спортсмена і вносити корекції в тренувальний процес. Підготовленість спортсменів має наступні чотири відносно самостійні сторони: фізичну, технічну, тактичну, психічну. Їх об’єктивна оцінка впорядковує уявлення про складові спортивної майстерності, дає можливість певною мірою систематизувати засоби і методи вдосконалення вибрати систему контролю та управління процесом спортивного вдосконалення. У тренувальній, а особливо в змагальної діяльності, жодна з цих сторін не проявляються ізольовано, вони об’єднуються в складний комплекс, спрямований на досягнення високих спортивних результатів. Ступінь включення різних елементів в такий комплекс, їх взаємозв’язок і взаємодія обумовлюються закономірностями формування функціональних систем організму спортсмена, націлених на кінцевий, специфічний для кожного виду тренувальної діяльності результат. Таким чином, кожна зі сторін підготовленості залежить від трьох інших і обумовлюється ними [18].

Так, вдосконалення технічної підготовленості спортсмена залежить від рівня розвитку різних фізичних якостей – сили, швидкості, витривалості, гнучкості, спритності. Рівень прояву фізичних якостей, наприклад витривалості, тісно пов’язаний з ефективністю технічної підготовленості, психічної стійкістю для подолання втоми, умінням реалізувати раціональну тактичну схему змагальної боротьби в складних умовах. У свою чергу, тактична підготовленість пов’язана з дозволом спортсмена сприймати і оперативно обробляти інформацію, умінням скласти оперативний тактичний план і знайти ефективні шляхи вирішення рухових завдань в залежності від ситуації, що склалася, а це теж визначає рівень технічної майстерності, фізичної підготовленості, сміливості, рішучості , цілеспрямованості.

У процесі загальної фізичної підготовки гандболісти здобувають різнобічний фізичний розвиток, який характеризується оптимальним рівнем прояву сили, швидкості, витривалості, гнучкості, спритності і загальної працездатності, а також значним зростанням резервів функціональних систем організму. Під впливом вправ із загальної фізичної підготовки зміцнюється здоров’я спортсменів, удосконалюється їх організм [20].

Отже, фізична підготовка є важливим компонентом системи спортивного тренування гандболістів, оскільки саме адекватний рівень фізичної підготовленості кожного гандболіста тому числі і команди в цілому дозволяє високоефективно виконувати техніко-тактичні дії протягом гри або турніру.
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

Метою роботи було вивчення динаміки показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості у юних гандболістів які систематично займаються в секції з гандболу та проведення порівняльного аналізу.
2.1 Завдання дослідження
Виходячи із мети дослідження, перед роботою були поставлені такі завдання:

1. Визначити вплив занять гандболом та футболом в умовах шкільної секції на показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості хлопчиків 12-13 років. 
2. З’ясувати динаміку показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості хлопчиків 12-13 років під впливом секційних занять з гандболу та футболу та провести порівняльний аналіз.
2.2 Методи дослідження
Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:

1. Аналіз та узагальнення науково–методичних джерел за темою дослідження.
2. Педагогічні спостереження.
3. Педагогічний експеримент.
4. Визначення показників фізичного розвитку та фізичної та підготовленості.
5. Методи математичної статистики при обробці результатів дослідження.
Рівень фізичного розвитку дітей визначався за такими показниками: довжина (ДТ) і маса тіла (МТ), окружність грудної клітини (ОГК), життєва ємність легенів (ЖЄЛ), частота серцевих скорочень (ЧСС), артеріальний тиск (АТ):
1. маса тіла, кг – ваги;
2. довжина тіла, см – ростомір;
3. окружність грудної клітини, см – сантиметрова стрічка;
4. життєва ємність легенів, мл – сухий спірометр;
5. частота серцевих скорочень, уд/хв – секундомір;
6. артеріальний тиск, мм рт. ст. – тонометр;
Рівень фізичної підготовленості визначався за такими тестами:

1. Підтягування у висі, разів.

2. Вис на зігнутих руках, с.

3. Стрибок у довжину з місця, см.

4. Стрибок у висоту з розбігу поштовхом двох ніг з торканням рукою розмітки (визначається різниця між величиною максимальної висоти вистрибування і показником висоти, зафіксованим у спортсмена з витягнутою рукою, коли він стоїть на носках (в см) – 3 спроби (оцінюється найкраща).

5. Підйом у сід за 30 с, разів.

6. Біг 1500 м, хв.

7. Човниковий біг, 4 х 9 м, с.

8. Біг 60 м, с.

9. Нахил уперед із положення сидячи, см [11].

2.3 Організація дослідження
Дослідження проводилось у вересні 2018 – травні 2019 року на базі ОНЗ Новомиколаївська СЗОШ №1 Новомиколаївської районної ради Запорізької області. Всього було обстежено 31 хлопчик віком 12-13 років. Із них 15 хлопчиків склали експериментальну групу і 16 хлопчиків – контрольну групу.
Хлопчики контрольної групи відвідували уроки фізичної культури і заняття гуртка з футболу, а експериментальної групи – уроки фізичної культури і гуртка з гандболу.
Навчальна програма з позашкільної освіти фізкультурно-спортивного напряму «Гандбол» (1 рік навчання) реалізується в гуртку фізкультурно-спортивного напряму і спрямована на дітей віком від 12-13 років. 
Основні завдання: навчити принципам здорового способу життя та шляхам їх реалізації у повсякденному житті; зміцнити здоров’я, сприяти правильному фізичному розвиткові та різнобічній фізичній підготовленості; формувати самомотивацію на здоровий спосіб життя через усвідомлення цінності власного здоров’я та здоров’я оточуючих та на особистому прикладі дітей та педагогів; прищепити сталий інтерес до занять гандболом; навчити й опанувати техніку й тактику гри у гандбол; призвичаїти до ігрових умов, розвинути рухливість; засвоїти культуру рухів, розвинути фізичні якості і творчі здібності гуртківців; сприяти організації активного, творчого відпочинку і спілкування засобами фізкультурно-спортивної діяльності; виховати у гуртківців впевненість у своїх силах, доброзичливість, самостійність, вольові якості, відповідальність, вміння працювати у команді, вміння запобігати конфліктам, спостережливість, кмітливість, ініціативність, виразність, пластичність, спритність.

Навчальна програма початкового рівня, передбачає 1 рік навчання: 216 годин на рік, 6 год. на тиждень.

Заняття з дітьми проводяться в спеціально обладнаному приміщенні, в разі сприятливої погоди переносяться на спортивний майданчик (проведення змагань, спортивних свят, рухливих ігор). Форма проведення занять – групова, з урахуванням індивідуальних можливостей і потреб кожної дитини. Кількість дітей у групі – 15 вихованців.

Методи навчання – словесні, наочні, практичні, ігрові, які сприяють створенню позитивного емоційного клімату і формуванню стійкого інтересу до занять гандболом.

Формами контролю за результативністю навчання є стан здоров’я гуртківців, опитування, виконання контрольних вправ, участь у змаганнях.

Основними засобами спортивного тренування є вправи, спрямовані на формування належного рівня загальної фізичної підготовленості, та вправи з техніки та тактики гри. Теоретичний матеріал програми тісно пов’язаний із практичним. Заняття мають викликати позитивні емоції, враховуючи психологічні особливості школярів.

Таблиця 2.1

Навчально-тематичний план роботи гуртка фізкультурно-спортивного напряму «Гандбол»
	№ п/п
	Тема
	Кількість годин

	
	
	Теоретичних
	Практичних
	Усього

	1
	Вступ 
	2
	-
	2

	2
	Моніторингове обстеження гуртківців
	-
	2
	2

	3
	Культура тілесності школяра 
	2
	13
	15

	4
	Спорт як творчість
	2
	13
	15

	5
	Історія та сьогодення розвитку гандболу
	2
	-
	2

	6
	Правила гри у гандбол
	4
	-
	4

	7
	Основи техніки та тактики гри у гандбол
	4
	46
	50

	8
	Загальна фізична підготовка
	4
	80
	84

	9
	Спеціальна фізична підготовка
	2
	16
	18

	10
	Перша допомога при

ушкодженнях


	2
	2
	4

	11
	Організація активного відпочинку. Психологічні та гігієнічні засоби відновлення
	2
	4
	6

	12
	Спортивні свята і змагання, екскурсії
	1
	11
	12

	13
	Підсумок
	-
	2
	2

	
	Разом
	27
	189
	216


3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Дослідження на початку експерименту було спрямоване  на визначення показників фізичного розвитку хлопчиків 12-13 років (табл. 3.1).

Так, середній показник тіла хлопчиків контрольної і експериментальної групи відповідно складав 33,94 ± 2,14 кг та 34,81± 1,90 кг. Достовірних відмінностей у отриманих результатах не виявлено (t=0,30).

Середні показник довжини тіла хлопчиків контрольної групи склав 139,06 ± 1,98 см, експериментальної – 140,81 ± 2,10 см (t=0,60). 

У процесі визначення середнього показника окружності грудної клітини було виявлено, що у хлопчиків контрольної групи він склав 66,25 ± 1,71 см, експериментальної – 68,07 ± 1,10 см. При цьому t=0,89. 

Середній показник ЖЄЛ у хлопчиків контрольної групи склав 2070,80 ± 24,80 мл, експериментальної – 2095,70±20,91 мл;. дослідження показало, що достовірних відмінностей в отриманих результатах не виявлено (t=0,77).

Отримані у ході дослідження середні показники ЧСС хлопчиків контрольної і експериментальної групи склали 77,50±2,62уд/хв і 78,50±2,53 уд/хв відповідно. Достовірних відмінностей у показниках хлопчиків (t=0,27) не виявлено.

Слід відмітити, що показники АТс у хлопчиків контрольної групи складали 112,11 ±1,78 мм рт. ст., експериментальної – 110,20±2,40 мм рт. ст. Достовірних відмінностей в отриманих результатах не зафіксовано (t=0,64).

Показники АТд у хлопчиків контрольної групи склав 75,41±1,11 мм рт. ст., експериментальної – 76,40±1,22 мм рт. ст. Достовірних відмінностей в отриманих результатах також не зафіксовано (t=0,60).
На кінець експерименту (табл. 3.2) не спостерігалося достовірних відмінностей у показниках маси та довжини тіла, але наявні достовірні відмінності у показнику окружності грудної клітини.

Таблиця 3.1
Показники фізичного розвитку хлопчиків 12-13 роківна початку дослідження

	№ з/п
	Показники
	Контрольна група
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 ± m
	tрозр
	Експериментальна група

[image: image2.wmf]X


 ± m

	1
	Маса тіла, кг
	33,94 ± 2,14
	0,30
	34,81 ± 1,90

	2
	Довжина тіла, см
	139,06 ± 1,98
	0,60
	140,81 ± 2,10

	3
	Окружність грудної клітини, см
	66,25 ± 1,71
	0,89
	68,07 ± 1,10

	4
	Життєва ємність легенів, мл
	2070,80 ± 24,80
	0,77
	2095,70 ± 20,91

	5
	Частота серцевих скорочень, уд/хв.
	77,50 ± 2,62
	0,27
	78,50 ± 2,53

	6
	Артеріальний тиск систолічний, мм рт. ст.
	112,11 ± 1,78
	0,64
	110,20 ± 2,40

	7
	Артеріальний тиск діастолічний, мм рт. ст.
	75,41 ± 1,11
	0,60
	76,40 ± 1,22


Так, середній показник маси тіла хлопчиків контрольної групи склав 35,51 ± 1,30 кг, експериментальної – 37,92±1,42 кг (t=1,25). Приріст показників (табл. 3.2) маси тіла у хлопчиків контрольної групи склав 4,63%, експериментальної – 8,93%. Достовірних відмінностей у показниках довжини тіла також не виявлено (t=1,27). У хлопчиків контрольної групи результат склав 146,55 ± 1,46 см, експериментальної – 149,21 ± 1,50.
Приріст показників хлопчиків контрольної групи склав 5,39%, експериментальної – 5,97%.

Отримані в ході дослідження середні показники окружності грудної клітини були такими: у хлопчиків контрольної групи 68,42 ±1,13 см, експериментальної – 72,39 ± 1,30. Виявлено достовірні відмінності (t=2,30). 

Таблиця 3.2
Показники фізичного розвитку хлопчиків 12-13 років в кінці дослідження

	№ з/п
	Показники
	Контрольна група
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 ± m
	tрозр
	Експериментальна група
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 ± m

	1
	Маса тіла, кг
	35,51 ±1,30
	1,25
	37,92±1,42

	2
	Довжина тіла, см
	146,55 ± 1,46
	1,27
	149,21 ± 1,50

	3
	Окружність грудної клітини, см
	68,42 ±1,13
	2,30*
	72,39 ± 1,30

	4
	Життєва ємність легенів, мл
	2130,00 ± 23,60
	2,63*
	2210,00±19,17

	5
	Частота серцевих скорочень, уд/хв.
	75,57±2,9
	0,13
	75,07±2,73

	6
	Артеріальний тиск систолічний, мм рт. ст.
	114,20±1,93
	0,37
	113,20±1,9

	7
	Артеріальний тиск діастолічний, мм рт. ст.
	78,84±1,65
	0,93
	78,4±0,98


Примітка: * – відмінності достовірні P<0,05
Спостерігається значний приріст показників окружності грудної клітини у хлопчиків експериментальної групи (6,35%) у порівнянні з контрольною групою (3,28%). 
На кінець експерименту показник ЖЄЛ у хлопчиків контрольної групи склав 2130,00 ± 23,60мл, експериментальної – 2210,00±19,17 мл. Спостерігається значний приріст показників ЖЄЛ у хлопчиків експериментальної групи у порівнянні з контрольною, які доівнювали: 2,86% у контрольній і 5,45% у експериментальній групах.

Аналізуючи показники ЧСС у хлопчиків контрольної і експериментальної груп виявлено, що вони склали 77,50±2,62уд/хв і 78,50±2,53уд/хв (t=0,77). Відмічений незначний приріст показників ЧСС у хлопчиків 1,86% контрольної і 4,37% експериментальної груп. 

У кінці дослідження показники АТс у хлопчиків контрольної і експериментальної груп склали 114,20±1,93 мм рт. ст. і 113,20±1,9 ммрт. ст. (t=0,13). Приріст показників у хлопчиків склав 1,86% в контрольній і 2,72% – в експериментальній групах.

Показники АТд у хлопчиків контрольної групи склав 78,84±1,65 мм рт. ст., експериментальної – 78,4±0,98 мм. рт. ст (t=0,93). Показники приросту склали: 2,25% у контрольній і 2,62% у експериментальній групі хлопчиків. 

З вищезазначеного можна зробити висновок: хоча в показниках фізичного розвитку не спостерігається достовірних відмінностей, за винятком показників окружності грудної клітини та ЖЄЛ, але в деяких з них спостерігається значний приріст. Найбільш він виражений у хлопчиків експериментальної групи в показниках ваги тіла (8,93%), окружності грудної клітини (6,35%) та ЖЄЛ (5,45%). Отже, найбільший вплив заняття гандболом мають на показники ваги тіла, окружності грудної клітини та ЖЄЛ (табл.3.3). Найнижчий приріст був зафіксований у хлопчиків контрольної групи в показнику АТс (1,86%) (табл. 3.3). 

Аналізуючи отримані показники фізичного розвитку і приросту показників, нами було розраховано достовірність приросту між показниками фізичного розвитку хлопчиків контрольної (табл. 3.4) і експериментальної (табл. 3.6) груп на початок і кінець експерименту.  Так достовірність приросту у показниках ваги тіла не виявлена: у хлопчиків експериментальної групи t=1,31, у хлопчиків контрольної групи t=0,63.

Таблиця 3.3
Приріст позників фізичного розвитку хлопчиків 12-13 років

	№ з/п
	Показники
	Контрольна 
группа, %
	Експериментальна группа, %

	1
	Маса тіла, кг
	4,63%
	8,93%

	2
	Довжина тіла, см
	5,39%
	5,97%

	3
	Окружність грудної клітини, см
	3,28%
	6,35%

	4
	Життєва ємність легенів, мл
	2,86%
	5,45%

	5
	Частота серцевих скорочень, уд/хв.
	2,49%
	4,37%

	6
	Артеріальний тиск систолічний, мм рт. ст.
	1,86%
	2,72%

	7
	Артеріальний тиск діастолічний, мм рт. ст.
	2,25%
	2,62%


У показниках довжини тіла достовірність приросту спостерігалася як у хлопчиків експериментальної групи (t=3,35), так і у хлопчиків контрольної групи (t=3,00).

При розгляді показників окружності грудної клітини достовірність приросту було зафіксовано лише у хлопчиків експериментальної групи. Результати були такими: у хлопчиків контрольної групи t=1,06, а експериментальної – t=2,54.

Розглядаючи достовірність приросту між функціональними показниками дихальної і серцево–судинної систем були отримані такі результати: у показниках ЖЄЛ хлопчиків t=1,72 в контрольній та t=4,00 в експериментальній групі, достовірність зафіксовано лише в експериментальній групі.

В показниках ЧСС достовірності приросту не знайдено у хлопчиків. Результати склали: у хлопчиків контрольної групи t=0,48 і експериментальної t=0,92.

Дані по показникам АТс були такими: у хлопчиків контрольної групи t=0,72; експериментальної – t=0,98. Достовірності приросту в показниках і хлопчиків не зафіксовано.

Розглядаючи показники АТд були отримані такі дані: у хлопчиків контрольної групи t=0,98 і експериментальної – t=0,49.

Отже, можна зробити висновок, що лише у показнику ЖЄЛ хлопчиків експериментальної групи було зафіксовано достовірність приросту. Найменший результат у хлопчиків контрольної групи в показнику ЧСС (t=0,48). 

Таблиця 3.4 

Динаміка показників фізичного розвитку хлопчиків 12-13 років життя КГ 
	№ з/п
	Показники
	Початок експерименту
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 ± m
	tрозр
	Кінець експерименту
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 ± m

	1
	Маса тіла, кг
	33,94 ± 2,14
	0,63
	35,51 ± 1,30

	2
	Довжина тіла, см
	139,06 ± 1,98
	3,00**
	146,55 ± 1,46

	3
	Окружність грудної клітини, см
	66,25 ± 1,71
	1,06
	68,42 ±1,13

	4
	Життєва ємність легенів, мл
	2070,80 ± 24,80
	1,72
	2130,00 ± 23,60

	5
	Частота серцевих скорочень, уд/хв.
	77,50±2,62
	0,48
	75,57±2,9

	6
	Артеріальний тиск систолічний, мм рт. ст.
	112,11 ±1,78
	0,79
	114,20±1,93

	7
	Артеріальний тиск діастолічний, мм рт. ст.
	75,41±1,11
	0,98
	78,84±1,65


Примітка: ** – відмінності достовірні P<0,01
Таблиця 3.5
Динаміка показників фізичного розвитку хлопчиків 12-13 років життя ЕГ 
	№ з/п
	Показники
	Початок експерименту
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 ± m
	tрозр
	Кінець експерименту
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 ± m

	1.
	Маса тіла, кг
	34,81± 1,90
	1,31
	37,92±1,42

	2.
	Довжина тіла, см
	140,81 ± 2,10
	3,25**
	149,21 ± 1,50

	3.
	Окружність грудної клітини, см
	68,07 ± 1,10
	2,54*
	72,39 ± 1,30

	1.
	Життєва ємність легенів, мл
	2095,70±20,91
	4,00***
	2210,00±19,17

	2.
	Частота серцевих скорочень, уд/хв.
	78,50±2,53
	0,92
	75,07±2,73

	3.
	Артеріальний тиск систолічний, мм рт. ст.
	110,20±2,40
	0,98
	113,20±1,9

	4
	Артеріальний тиск діастолічний, мм рт. ст.
	76,40±1,22
	0,49
	78,4±0,98


Примітка: * – відмінності достовірні P<0,05; ** – P<0,05: *** – P<0,001

У ході експерименту були вивчені показники фізичної підготовленості хлопчиків як експериментальної так і контрольної групи.
Так, на початку дослідження (3.6, рис. 3.1) середні показники підтягування у висі у хлопчиків контрольної групи склали 3,95±0,52разів, експериментальної – 3,67±0,37, разів. Порівняння отриманих показників дало можливість сказати про недостовірність відмінностей отриманих результатів (t=0,44).
Досліджуючи показники вису на зігнутих руках було виявлено, що у хлопчиків вони склали у контрольній групі – 15,49±0,85 с, в експериментальній – 15,05±0,8 с. Відмінності у показниках також виявилися недостовірними (t=0,38).
Таблиця 3.6
Показники фізичної підготовленості хлопчиків 12-13 років на початку експерименту
	№ 
	Показники
	Контрольна група
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 ± m
	tрозр
	Експериментальна група
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 ± m

	1
	Підтягування у висі, разів
	3,95±0,52
	0,44
	3,67±0,37

	2
	Вис на зігнутих руках, с
	15,49±0,85
	0,38
	15,05±0,80

	3
	Стрибок у довжину з місця, см
	160,30±3,06
	1,45
	154,20±2,89

	4
	Стрибок у висоту (різниця між показниками стрибку і показником висоти спортсмена), см
	33,20±0,80
	0,77
	34,00±0,67

	5
	Підйом у сід за 30 с, разів
	18,03±0,62
	1,76
	19,42±0,49

	6
	Біг 1500 м, хв.
	10,39±0,18
	1,16
	10,05±0,23

	7
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	11,57±0,29
	1,06
	11,12±0,31

	8
	Біг 60 м, с
	10,53±0,17
	0,40
	10,44±0,14

	9
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	1,56±0,73
	0,36
	1,23±0,57


Під час виконання дітьми стрибку у довжину з місця були зафіксовані такі показники: результат хлопчиків контрольної групи склав 160,3±3,06 см, експериментальної – 154,2±2,89 см (t=1,45).
Показники висоти вистрибування у хлопчиків вони склали у контрольній групі – 33,20±0,80 см, в експериментальній – 34,00±0,67 см. Відмінності у показниках також виявилися недостовірними (t=0,77).
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Рис. 3.1 Показники фізичної підготовленості хлопчиків 12-13 років на початку експерименту
У підйомі всід за 30 с середні результати були такими: у хлопчиків 18,03±0,62 разів в контрольній групі  і 19,42±0,49 разів в експериментальній при t=1,76. Результати бігу на 1500 м у виглядали так: у хлопчиків контрольної групи 10,39±0,18хв. і хлопчиків експериментальної – 10,05±0,23 хв. (t=1,16).  Аналізуючи середні показники човникового бігу (4 х 9 м), були виявлені такі результати: у хлопчиків 11,57±0,29с в контрольній групі і 11,12±0,31 с в експериментальній при t=1,06. Результати бігу на 60 м у виглядали так: у хлопчиків контрольної групи 10,53±0,17 с і хлопчиків експериментальної – 10,44±0,14 с і виявились не достовірними (t=0,40).

Досліджуючи показники нахилу вперед із положення сидячи було виявлено, що у хлопчиків вони склали у контрольній групі – 1,56±0,73 см, в експериментальній – 1,23±0,57 см. Відмінності у показниках також виявилися недостовірними (t=0,36).

У кінці експерименту також було проведено дослідження фізичної підготовленості хлопчиків в контрольній і експериментальній групах (табл.3.7, табл.3.8, рис. 3.2). 

Таблиця 3.7
Показники фізичної підготовленості хлопчиків 12-13 років в кінці експерименту

	№ з/п
	Показники
	Контрольна група

[image: image12.wmf]X


 ± m
	tрозр
	Експериментальна група
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 ± m

	1
	Підтягування у висі, разів
	4,28±0,44
	0,85
	4,83±0,47

	2
	Вис на зігнутих руках, с
	17,55±1,94
	2,13*
	19,21±0,5

	3
	Стрибок у довжину з місця, см
	171,20±0,6
	2,68*
	182,40±3,29

	4
	Стрибок у висоту (різниця між показниками стрибку і показником висоти спортсмена), см
	36,00±0,89
	2,65*
	39,00±0,70

	5
	Підйом у сід за 30 с, разів
	18,41±0,53
	2,06*
	19,74±0,37

	6
	Біг 1500 м, хв.
	9,30±0,23
	0,17
	9,25±0,17

	7
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	10,59±0,35
	0,41
	10,41±0,27

	8
	Біг 60 м, с
	10,12±0,10
	0,49
	10,02±0,18

	9
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	3,68±0,65
	1,11
	4,85±0,83


Примітка: * – відмінності вірогідні

[image: image14.png]45,00

40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00
o .
ol | B
Haxam
MigTsry BricHa TTigiiom YOBHIIKO YHepeR
BAHHAY | oo Crprdok| yeig3a |Bir 1500 | Bt 6ir, | Bir 60 », b
BIICL, Y yBHcoTy| 30c, | M,XB,C | 4X9 M, c TlomoAeH
| pykax, ¢ : HI
pasiB pasiB c P
oM
WKTKE| 428 | 1755 36 18,41 93 10,59 | 10,12 | 3.68
=EKE| 483 19.21 39 19,74 925 10.41 10,02 4385





Рис. 3.2 Показники фізичної підготовленості хлопчиків 12-13 років в кінці експерименту
Так, середні показники підтягуванняв висі покращилися у хлопчиків контрольної групи і склали 4,28±0,44 разів, експериментальної – 4,83±0,47 разів. Достовірних відмінностей у отриманих результатах не виявлено (t=0,85), але спостерігається приріст показників. Так, приріст показниківпідтягування у висі у хлопчиків контрольної групи склав 8,35%, експериментальної – 31,61% (табл. 3.8).
Середні показники у висі на зігнутих руках склали у хлопчиків контрольної групи 17,55±0,6 с і експериментальної – 19,21±0,05 с (t=2,13), спостерігалась достовірність відмінностей t=2,13. Також наявний приріст показників у хлопчиків контрольної групи 13,30%, експериментальної – 27,64%.
У стрибках у довжину з місця були зафіксовані такі показники: у хлопчиків контрольної групи вони склали 171,2±2,58 см, експериментальної – 182,4±3,29 см (t=2,68) – відмінності достовірні. Спостерігається значний приріст у хлопчиків 6,80% в контрольній групі і 18,29% в експериментальній. 

У стрибках у висоту були зафіксовані такі показники: у хлопчиків контрольної групи вони склали 36,00±0,89 см, експериментальної – 39,00±0,70 см (t=2,65) – відмінності достовірні. Спостерігається значний приріст у хлопчиків 8,43% в контрольній групі і 14,71% в експериментальній. 

Середні показники у підйомі у сід за 30 с у хлопчиків склали: в контрольній групі 18,41±0,53разів і в експериментальній – 19,74±0,37 разів. Зафіксовано достовірні відмінності у результатах (t=2,06), та наявний такий приріст: у хлопчиків контрольної групи 1,54% і експериментальної 1,65%  (табл.3.8, рис. 3.3).
Таблиця 3.8
Приріст показників фізичної підготовленості хлопчиків 12-13 років, %

	№ 
	Показники
	Контрольна група
	Експериментальна група

	1
	Підтягування у висі, разів
	8,35%
	31,61%

	2
	Вис на зігнутих руках, с
	13,30%
	27,64%

	3
	Стрибок у довжину з місця, см
	6,80%
	18,29%

	4
	Стрибок у висоту (різниця між показниками стрибку і показником висоти спортсмена), см
	8,43%
	14,71%

	5
	Підйом у сід за 30 с, разів
	2,11%
	1,65%

	6
	Біг 1500 м, хв, с
	-10,49%
	-7,96%

	7
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	-8,47%
	-6,38%

	8
	Біг 60 м, с
	-3,89%
	-4,02%

	9
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	135,90%
	294,31%
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Рис. 3.3 Приріст показників фізичної підготовленості хлопчиків 12-13 років, %
Середні показники з бігу на 1500 м склали у хлопців контрольної групи 9,30±0,23 хв. і експериментальної 9,25±0,17 хв. У показниках с не постерігаються достовірні відмінності (t=0,17). Приріст показників такий: хлопчики контрольної групи складав -10,49% і експериментальної групи складав -7,96%.

Аналізуючи середні показники човникового бігу (4 х 9 м), були виявлені такі результати: хлопчики контрольної групи показали результат 10,59±0,35 с і експериментальної 10,41±0,27 с при t=0,41 не зафіксовано достовірні відмінності. Приріст показників такий: хлопчики контрольної групи -8,47% і експериментальної – 6,38%.

Середні показники з бігу на 60 м: хлопчики – 10,12±0,10 с в контрольній групі і 10,02±0,18 с в експериментальній при t=0,49 (відмінності не достовірні). Спостерігається більш високий приріст показників: у хлопців експериментальної групи -4,02% ніж уконтрольної групи -3,89%. 

Аналізуючи середні показники нахилу вперед із положення сидячи, були виявлені такі результати: хлопчики контрольної групи показали результат 3,68±0,65 см і експериментальної 4,85±0,83 см при t=1,11 – відмінності не достовірні.
Найбільший відсоток приросту у хлопчиків експериментальної групи спостерігається у показниках підтягуванні у висі (31,61%), стрибку в довжину з місця (18,29%) та нахилу вперед із положення сидячи (294,31%).  
Найбільший відсоток приросту у хлопчиків контрольної групи спостерігається у висі на зігнутих руках  (13,30%), біг 1500 м (-11,93%) та нахилу вперед із положення сидячи (135,90).  
Найменший приріст у показнику контрольної групи спостерігався в підйомі у сід за 30 с (2,11%). Найменший приріст у показниках експериментальної групи в підйомі у сід за 30 с (1,65%). 
З отриманих даних можна зробити висновок, що завдяки впливу спортивних ігор у дітей покращилися фізичні якості та швидкісно–силові здібності.
За даними показниками фізичної підготовленості і приросту показників, нами було вивчено достовірність приросту у контрольній і експериментальній групах між початком і кінцем експерименту (табл. 3.9, 3.10). 
Так, розглядаючи показники підтягування у висі ми отримали такі результати: у хлопчиків контрольної групи t=0.48, а експериментальної – t=3,14. Достовірність приросту зафіксована лише у хлопчиків експериментальної груп
У показниках вису на зігнутих руках у хлопчиків контрольної групи t=1,99, експериментальної – t=5,20 Достовірність приросту зафіксовано в експериментальній групі. 

Результати показників стрибка у довжину з місця були такими: у хлопчиків в контрольній групі t=2,72, а в експериментальній t=9,76 Достовірність приросту зафіксовано в кожній з груп. 
Таблиця 3.9
Показники фізичної підготовленості хлопчиків 12-13 років контрольної групи на початку та в кінці дослідження 
	№ 
	Показники
	Початок експерименту
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	tрозр
	Кінець експерименту
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	1
	Підтягування у висі, разів
	3,95±0,52
	0,48
	4,28±0,44

	2
	Вис на зігнутих руках, с
	15,49±0,85
	1,99
	17,53±0,60

	3
	Стрибок у довжину з місця, см
	160,30±3,06
	2,72*
	171,20±2,58

	4
	Стрибок у висоту (різниця між показниками стрибку і показником висоти спортсмена), см
	33,20±0,80
	2,33*
	36,00±0.89

	5
	Підйом у сід за 30 с, разів
	18,03±0,62
	0,46
	18,41±0,53

	6
	Біг 1500 м, хв, с
	10,39±0,18
	3,73***
	9,3±0,23

	7
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	11,57±0,29
	2,15*
	10,59±0,35

	8
	Біг 60 м, с
	10,53±0,17
	2,07*
	10,12±0,10

	9
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	1,56±0,73
	2,17*
	3,68±0,65


Примітка: * – відмінності достовірні P<0,05; ** – P<0,05: *** – P<0,001

Результати показників стрибка у висоту були такими: у хлопчиків в контрольній групі t=2,33, а в експериментальній t=7,46. Достовірність приросту зафіксовано в кожній з груп. 
Аналізуючи показники підйомі у сід за 30 с були отримані такі дані: у хлопчиків контрольної групи t=0,46, а експериментальної – t=0,65. Достовірність приросту не зафіксована.
Таблиця 3.10
Показники фізичної підготовленості хлопчиків 12-13 років експериментальної групи на початку та в кінці дослідження

	№ з/п
	Показники
	Початок експерименту
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	1
	Підтягування у висі, разів
	3,67±0,37
	3,14**
	4,83±0,47

	2
	Вис на зігнутих руках, с
	15,05±0,8
	5,20***
	19,21±0,50

	3
	Стрибок у довжину з місця, см
	154,20±2,89
	9,76***
	182,40±3,29

	4
	Стрибок у висоту (різниця між показниками стрибку і висоти спортсмена), см
	34,00±0,67
	7,46***
	39,00±0,70

	5
	Підйом у сід за 30 с, разів
	19,42±0,49
	0,65
	19,74±0,37

	6
	Біг 1500 м, хв, с
	10,05±0,23
	3,48**
	9,25±0,17

	7
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	11,12±0,31
	2,29*
	10,41±0,27

	8
	Біг 60 м, с
	10,44±0,14
	3,00**
	10,02±0,18

	9
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	1,23±0,57
	6,35***
	4,85±0,83


Примітка: * – відмінності достовірні P<0,05; ** – P<0,05: *** – P<0,001

У показниках бігу на 1500 м виявлено достовірність приросту показників. Результати були такими: хлопчики контрольної групи t=2,15, і експериментальної– t=3,48. Спостерігається достовірність відмінностей у кожній з груп.
Показники човникового бігу (4 х 9 м) такі: у хлопчиків t=2,15 в контрольній групі і t=2,29 в експериментальній, Достовірність приросту зафіксована і в експериментальній і в контрольній групі.
Розглядаючи показники бігу на 60 м ми отримали такі дані: у хлопчиків t=2,07 в контрольній групі і t=3,00 в експериментальній. Достовірність приросту спостерігається  яку хлопчиків експериментальної групи, так і контрольної.
У показниках нахилу вперед із положення сидячи достовірність приросту виявлено як у хлопчиків контрольної групи, так і у хлопчиків експериментальної групи. Результати були такими: хлопчики контрольної групи t=2,17 і експериментальної – t=6,35.
Порівняльний аналіз показників фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної групи і контрольної групп дозволив зазначити, що: хоча у хлопців і контрольної і експериментальної групи не зафіксовано достовірних відмінностей в таких тестах, як підтягування у висі, човниковий біг, біг на 60 м та нахил уперед із положення сидячи, але у них спостерігається значний приріст майже в усіх тестах. Проте відносний приріст у хлопчиків експериментальної групи перевищує відносний приріст у хлопчиків контрольної групи. 
Таким чином, заняття спортивними іграми надають всебічний вплив на організм дітей і підлітків. Більшість вправ, які застосовуються з метою підвищення фізичної підготовки хлопчиків 12-13 років , всебічно впливають на організм: зміцнюють м’язово-зв’язковий апарат, удосконалюють функціївнутрішніх органів і систем, покращують координацію рухів і сприяють загальному підвищенню рівня розвитку рухових якостей, що викликає підвищення показників фізичного стану.
ВИСНОВКИ

Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що загальна фізична підготовка хлопчиків під впливом ігрових видів спорту спрямована на зміцнення та збереження здоров’я, формування статури, підвищення функціональних можливостей організму, розвиток фізичних здібностей – силових, швидкісних, координаційних, витривалості та гнучкості. Спеціальна фізична підготовка розвиває і вдосконалює фізичні якості і функціональні можливості, специфічні для обраних видів спорту. Так в процесі занять гандболом співвідношення загальної і спеціальної фізичної підготовки, а також їх конкретний зміст змінюється в бік поступового зростання питомої ваги спеціальної підготовки у міру зростання спортивної майстерності спортсмена. В якості основних засобів фізичної та технічної підготовки є фізичні вправи, а основними методами – повторний, а також всі варіанти й різновиди змагального та ігрового методів.

Визначено вікові особливості розвитку дітей 12-13 років (інтенсивний ріст організму проявляється у зростанні довжини тіла, триває процес окостеніння, кістки скелета легко піддаються деформації, м’язи і зв’язки ще слабкі) та вплив занять гандболом на організм дітей і підлітків (більшість вправ-всебічно впливають на організм: зміцнюють м’язово–зв’язковий апарат, удосконалюють функції внутрішніх органів і систем, покращують координацію рухів і сприяють загальному підвищенню рівня розвитку рухових якостей).

Встановлено значний приріст антропометричних показників у хлопчиків експериментальної групи: різниця між початковим і кінцевим показником довжини тіла становила 5,97%, окружність грудної клітки збільшилася на 6,35%, маса тіла – на 8,93%; функціональних показників: ЖЄЛ – на 5,45%, ЧСС – на 4,37%. 
Порівняльний аналіз показників фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної групи і контрольної групп дозволив зазначити, що:хоча у хлопців і контрольної і експериментальної групи не зафіксовано достовірних відмінностей в таких тестах, як підтягування у висі, човниковий біг, біг на 60 м та нахил уперед із положення сидячи, але у них спостерігається значний приріст майже в усіх тестах. Проте відносний приріст у хлопчиків експериментальної групи перевищує відносний приріст у хлопчиків контрольної групи. 
Достовірні відмінності, із більшим відносним приростом у хлопчиків експериментальної групи  зафіксовано у наступних показниках: стрибок у довжину з місця (t=2,68), стрибок у висоту (різниця між показниками стрибку і показником висоти спортсмена) (t=2,65), підйом у сід за 30 с (t=2,06), вис на зігнутих руках, с (t=2,13).
Найбільший відсоток приросту у хлопчиків експериментальної групи спостерігається у показниках підтягуванні у висі (31,61%), стрибку в довжину з місця (18,29%) та нахилу вперед із положення сидячи (294,31%).  
Найбільший відсоток приросту у хлопчиків контрольної групи спостерігається у висі на зігнутих руках  (13,30%), біг 1500 м (-10,49%) та нахилу вперед із положення сидячи (135,90).  
Найменший приріст у показнику контрольної групи спостерігався в підйомі у сід за 30 с (2,11%). Найменший приріст у показниках експериментальної групи в підйомі у сід за 30 с (1,65%). 
Таким чином, заняття спортивними іграми надають всебічний вплив на організм дітей і підлітків. Більшість вправ, які застосовуються з метою підвищення фізичної підготовки хлопчиків 12-13 років , всебічно впливають на організм: зміцнюють м’язово-зв’язковий апарат, удосконалюють функціївнутрішніх органів і систем, покращують координацію рухів і сприяють загальному підвищенню рівня розвитку рухових якостей, що викликає підвищення показників фізичного стану.
ПЕРЕЛІК ПОСИЛАНЬ

1. Апанасенко Г.А. Фізичний розвиток дітей та підлітків. Київ: Здоров’я, 1985. 80 с. 

2. Ашмарин Б.А., Виленский М.Я. Теория и методика физического воспитания: учебник для студентов факультетов физической культуры. Москва: Просвещение, 1979. 240 с.
3. Бернштейн Н.А. Физиология движений и активность Н.А. Бернштейн / под ред. О.Г. Газенко. Москва: Наука, 1990. 489 с.
4. Булатова М.М., Усачов Ю.А. Сучасні фізкультурно оздоровчі технології у фізичному вихованні. Теорія і методика фізичного виховання; за ред. Т. Ю. Круцевич. Київ : Олімпійська література, 2008. С. 320-354.
5. Верхошанский Ю.А. Основы специальной физической подготовки спортсменов. Москва: Физкультура и спорт, 1988. 330 с.
6. Войнаровська Н.С. Розвиток рухової активності дівчат 5-9 класів засобами ритмічної гімнастики: автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. пед. наук: спец. 13.00.02 «Теорія та методика навчання (фізична культура, основи здоров’я)». Луцьк, 2011. 20 с.
7. Волков В.Ю., Ланев Ю.С., Петленко В.П. Научные основы физической культуры и здорового образа жизни / под общ. ред. Д.Н. Давиденко. СПб. : СПбГТУ, БПА, 2001. С. 48.
8. Воронцов И.М. Закономерности физического развития детей и методы его оценки. Ленинград: ЛПМИ, 1990. 56 с.

9. Годик М.А. Метрологические основы контроля за технической и тактической подготовленностью спортсменов. Спортивная метрология: учебник для институтов физической культуры Под ред. В.М. Зациорского. Москва: Физкультура и спорт, 1982. С. 157-175.
10. Годік М.А., Бальсевіч В.К., Тімошкіна В.Н. Система загальноєвропейських тестів для оцінки фізичного стану людини. Теорія і практика фізичної культури, 1994. № 5-6. С. 24-32. 

11. Годік М.А. Спортивна метрологія: підручник для інститутів фізичної культури Москва: Фізкультура і спорт, 1988. 192 с. 

12. Григоревич В.В., Кириллов С.К., Савич В.А. Спортивные и подвижные игры: тексты лекций. Футбол. Гандбол. Гродно: ГрГУ, 1998. 98 с.
13. Грубник В.Л. Фізична культура. Спортивні ігри в школі. Харків: Веста «Ранок», 2007. 288 с. 
14. Дейч О. Ігрова діяльність у вихованні молодших школярів. Початкова школа, 2000. № 7. С. 37-38.

15. Демчишин А.А. Железняк Ю.Д. Основы гандбола. Москва: Физкультура и спорт, 1979. 166 с.
16. Демчишин А.П. Рухливі та спортивні ігри в школі. Київ: Освіта, 2002. 175 с.

17. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена. Москва: Физкультура и спорт, 1989. 273 с.
18. Зотов В.П. Кондратьев А.И Моделирование подготовки гандболистов высокой квалификации. Киев: Здоров’я, 1982. 126 с.

19. Ивахин Е.И., Малый А.А., Хомутов Н.И. Гандбол. Киев: Здоров’я, 1975. С.5-32.

20. Ивойлов А.В. Гандбол (техника, тактика, тренировка). Минск: Вышейшая школа, 1972. 144 с.
21. Ивойлов А.В. Гандбол для всех. Москва: Физкультура и спорт, 1987. 320 с.
22. Игнатьева В.Я., Атхам Камис. Контроль за физической подготовленностью гандболистов высокой квалификации различных игровых амплуа. Теория и практика физической культуры, 1999. № 3.    С. 37-39.

23. Игнатьева В.Я. Соревновательная двигательная деятельность гандболистов. Методические разработки для студентов, слушателей и аспирантов ГЦОЛИФК. Москва:  ГЦОЛИФК, 1983. 48 с.

24. Изаак В.И. Экспериментальное обоснование методики физической и технической подготовки гандболистов старших разрядов: автореф. дис. … канд.пед.наук. Москва, 1974. 24 с.

25. Карпова І.Б., Корчинський В.Л., Зотов А.В., Карпова І.Б. Фізична культура та формування здорового способу життя: навч. посіб. Київ: КНЕУ, 2005. С. 4-6.
26. Клещев Ю.Н. Гандбол. Москва: Физкультура и спорт, 1983. 93 с.
27. Коваль С.С. Сравнительный анализ динамики развития физических качеств юных футболистов 10-12 лет. Слобожанський науково-спортивний вісник: [наук.-теор. журнал]. Харків: ХДАФК, 2011. № 1.            С. 56-60.
28. Круцевич Т.Ю. Управління фізичним станом підлітків в системі фізичного виховання: автореф. дис. … д-ра наук із фіз. вих. і спорту: 24.00.02. Київ, 2000. 44 с.
29. Круцевич Т.Ю. Моделирование гармоничности физического развития школьников Круцевич Т.Ю. Физическая культура: воспитание, образование, тренировка, 2002. №4. С. 9-13.
30. Курамшин Ю.Ф. Теория и методика физической культуры. Москва:  Советский спорт, 2010. 320 с.
31. Лаптєв А.П. Вікові особливості організму. Фізична культура і спорт, 1984. № 8. С. 17-21.

32. Латышкевич Л.А. Гандбол. Учебник для студентов институтов физкультуры. Киев: Вища школа, 1988. 169 с.

33. Лебедєва Н.Т. Школа і здоров’я учнів: посібник. Минск: Унiверсiтецкае, 1998. 221 с. 

34. Лях В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики развития. Москва: Терра-Спорт, 2000. 192 с.
35. Лях В.І. Координаційні здібності школярів. Минск: Полум’я, 1989. 159 с. 

36. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: уч. пособие для ин-тов физической культуры. Москва: Физкультура и спорт, 1991. 543 с. 

37. Минаев Б.Н. Основы методики физического воспитания школьников. Москва: Просвещение, 1989. 137с.
38. Митчик О.П. Індивідуалізація фізичного виховання підлітків у загальноосвітній школі: автореф. дис. … канд. наук з фіз. вих. і спорту: 24.00.02 «Фізична культура, фізичне виховання різних груп населення». Львів, 2002. 19 с.
39. Оинума С. Уроки гандбола. Москва: Физкультура и спорт, 1985. 112 с.
40. Пантік В.В. Формування мотивації до занять фізичними вправами дівчат 11-15 років, які проживають на території радіаційного забруднення: автореф. дис. … канд. наук з фіз. вих. і спорту: 24.00.02. Луцьк, 2000. 21 с.
41. Платонов В. Н. Теория спорта: учебник для ИФК. Киев: Высшая школа, 1987. 423 с.
42. Попов В.С. Методика обучение и тренировки: методические указания к практическим занятиям. Новочеркасск: Темплан, 2009. 132 с.
43. Салманг Х.Р. Оздоровча фізична культура хлопчиків 12-14 років у позаурочний час віку: автореф. дис. … канд. наук з фіз. вих. і спорту: спец. 24.00.02 «Фізична культура, фізичне виховання різних груп населення». Харків, 2006. 23 с.
44. Сітовський А.М. Диференційований підхід у фізичному вихованні підлітків з різними темпами біологічного розвитку (на прикладі школярів 7 х класів) : автореф. дис. … канд. наук з фіз. виховання і спорту: спец. «Фізична культура, фізичне виховання різних груп населення». Львів, 2008. 20 с.
45. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения / под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. Москва: Академия, 2001. 517 с.
46. Строшкова Н.Т. Комплексный подход к проблематике первичного спортивного отбора детей. Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта, 2009. № 12. С. 104-108.
47. Титова Т.И. Гандбол: развитие атлетических качеств и двигательных навыков в игре. Москва: Чистые пруды, 2006. 218 с.
48. Тихвинский С.Б. Роль физического воспитания в здоровье подростка. Ленинград: Знание, 1988. 138 с.
49. Фарбер Д.А., Корнієнко І.А., Сонькин В.Д. Фізіологія школяра. Київ: Педагогіка, 1990. 63 с. 

50. Фомін Н.А., Пугач В.П. Вікові основи фізичного виховання. Москва:  Фізкультура і спорт, 1972. 176 с.

51. Холодов Ж.К., Кузнецов B.C. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб. пособие. Москва: Академия, 2003. 480 с.
52. Хомутов Н.И., Латышкевич Л.А. Система комплексной оценки физической подготовленности гандболистов высокой квалификации. Комплексная оценка эффективности спортивной тренировки. Киев, 1978. С.161-162.

53. Цыганок В. Основные показатели игровой деятельности мужской сборной команды Украины по гандболу на чемпионате Европы 2000 г. IV Міжнародний конгрес «Олімпійський спорт i спорт для вcix: проблеми здоров’я, рекреації, спортивної медицини та реабілітації. 16-19 травня 2000 р.». Київ: ГУФВиС, 2000. С. 143.

54. Шиян Б.М., Папуша В.Г. Теорія фізичного виховання. Тернопіль: Збруч, 2000. 183 с.

_1634759474.unknown

_1634759541.unknown

