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Введение 

Актуальностью исследования является то, что в последнее время 

физические показатели гандболистов стали ниже. Так как динамика 

движений влияет на подвижность суставов, развивает связочный аппарат, 

увеличивает мышечную силу, повышает выносливость организма, развивает 

быстроту движений и координацию, а также укрепляет сердечно-сосудистую 

систему. Было решено восполнить низкий уровень физической 

подготовленности гандболистов с помощью занятий силовыми 

упражнениями. 

Целью данной работы является изучение влияния занятий силовыми 

упражнениями на развитие функциональных возможностей организма 

спортсменов 18-20 лет, занимающихся гандболом. 

Объектом исследования является тренировочный процесс 

гандболистов 18-20 лет. 

Предметом исследования является влияние специальных упражнений 

на развитие силы. 

Гипотеза - предполагается, что тренировочный процесс гандболистов с 

включением специальных упражнений на развитие силы положительно 

повлияет на силу броска и как следствие на результат соревнований. 

Для проведения необходимых исследований согласно плану, в 

соответствии с целью и гипотезой были поставлены следующие задачи:  

1. Рассмотреть влияние занятий силовыми упражнениями на 

укрепление здоровья и физического развития человека. 

2. Изучить роль занятий гандболом на физическое развитие 

спортсменов и на формирование здорового образа жизни. 

3. Исследовать уровень бросковой подготовленности у 

спортсменов, занимающихся в команде университета. 

4. Провести исследование, направленное на выявление влияния 

занятий силовыми упражнениями на бросковую подготовку гандболистов 18-

20 лет. 
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В ходе исследования использовались методы: 

1. аналитический обзор литературы  

2. сравнительный анализ 

3. тестирование 

4. педагогический эксперимент 

5. математическая обработка результатов 

Теоретическую и методическую основу исследования составили труды 

Л.И. Аикиной, Н.Ж. Булгаковой, В.Я. Игнатьевой, В.И. Осик. 

База исследования: ИФКиС СГУ им. Чернышевского, кафедра 

спортивных игр. 

Первая глава посвящена рассмотрению аналитического обзора 

литературы, а именно развитию физических способностей гандболистов и 

формированию здорового образа жизни. 

Во второй главе описывается сравнительный анализ бросковой 

подготовки и силовой подготовленности гандболистов, проводится 

практическое исследование динамики развития физических качеств 

спортсменов, занимающихся гандболом с интенсивным применением 

силовых упражнений. 

В заключении представлены выводы по результатам предпринятого 

исследования. 

ГЛАВА 1. АНАЛИТИЧЕСКИЙ ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ 

1.1 Силовые упражнения как одно из эффективных средств 

укрепления здоровья и физического развития человека 

Развитие силовых способностей имеет большое значение в социальной 

жизни человека, в его профессиональной деятельности, особенно силовые 

качества необходимы при подготовке специалистов в спецподразделениях 

силовых структур, в армии и органах внутренних дел. 

Основными целями занятий Силовыми упражнениями являются: 

1. сохранение и укрепление здоровья обучающихся; 

2. развитие и совершенствование физических качеств и 
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двигательных способностей; 

3. формирование красивого телосложения; 

4. улучшение физической подготовленности и физического 

развития, посредством занятий силовыми упражнениями и атлетической 

гимнастикой. 

1.2 Влияние занятий гандболом на физическое развитие 

спортсменов и на формирование здорового образа жизни 

Итак, одной из главных целей занятий гандболом является физическое 

развитие. Реализация данной цели предполагает решение следующих задач: 

общее укрепление организма, овладение жизненно важными двигательными 

качествами, формирование правильной осанки, укрепление и развитие 

суставо-связочного аппарата, укрепление мышечного корсета позвоночника, 

улучшение функций дыхания, развитие дыхательной мускулатуры, 

улучшение работы сердечно-сосудистой системы, воспитание потребности к 

здоровому образу жизни. Таким образом, занятия гандболом развивают 

многие физические качества в комплексе. Динамика движений положительно 

влияет на подвижность суставов, развивает связочный аппарат, увеличивает 

мышечную силу, повышает выносливость организма, развивает быстроту 

движений, реакцию и координацию. Регулярные занятия гандболом 

укрепляют и сердечнососудистую систему. 

1.3 Сравнительный анализ силовой и бросковой подготовки 

спортсменов-гандболистов 

Одним из основных бросков в ворота является бросок согнутой рукой. 

Такой бросок может использоваться в различных положениях: с места, в 

падении, в прыжке, с хода. 

Рука с мячом является главным принципом при таких бросках. При 

броске рука согнута в локтевом суставе. Мяч находится на уровне головы 

игрока. Иногда рука с мячом может находиться на уровне корпуса, на линии 

плеч и иногда сзади. Обычно данный бросок выполняется со средней 

дистанции с сильным замахом в подготовительной фазе. Зачастую игроки 



 6 

используют положение кисти с мячом чуть выше головы игроки, рука может 

быть отведена в стороны или слегка опущена до высоты плеча. 

Игроку необходимо выполнять бросок не только рукой, но и всем 

корпусом. Во время броска центр тяжести переносится вперед, а рука в это 

время остается позади корпуса. После чего начинает движение и рука: 

сначала плечо с локтем выдвигаются вперед, обгоняя кисть, а затем рука 

выпрямляется и происходит выпускание мяча резким хлестким движением. 

В ходе тренировочных занятий важно соблюдать правило: упражнения 

для стабильности движений должны постоянно выполняться в одинаковых 

условиях большими сериями. Нужно стремиться к тому, чтобы игрок 

занимал позицию для броска после предварительного выполнения любого 

приема или сочетания приемов, при этом он должен принять исходное 

положение наиболее коротких путем. В процессе тренировочной работы 

нужно добиться сокращения времени на подготовку броска. 

Глава 2. Педагогический эксперимент 

2.1 Анализ применения силовых упражнений с отягощениями в 

тренировочном процессе гандболистов 

При занятиях силовыми упражнениями, как и в гандболе, при изучении 

техники выполнения упражнений нужно знать положение тела, движения рук 

и ног, дыхание, согласование между движениями рук и ног и дыханием, 

чередование напряжения и расслабления мышц. 

Занятия силовыми упражнениями позволяют обеспечить двигательную 

активность спортсменов улучшение их самочувствия, состояния здоровья, 

коррекцию телосложения, достижение физического и психологического 

комфорта. Силовые упражнения, будучи универсальными, находят 

применение во всех видах спорта. 

2.2 Определение уровня специальной силовой подготовки 

гандболистов контрольной и экспериментальной групп 

Занятия силовыми упражнениями способствуют увеличению 

мышечной силы, укреплению связок и суставов, помогают выработать 
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силовую выносливость и многие другие, полезные физические и психические 

качества, а также воспитывают волю, уверенность в своих силах, повышают 

общую работоспособность организма. Все это делает силовые упражнения 

одним из ценных и полезных средств воспитания разносторонне развитой 

личности, готовой к высокопроизводительному труду и защите интересов 

России. 

Таким образом, было посчитано нужным исследовать влияние занятий 

силовыми упражнениями на развитие физических способностей 

спортсменов, занимающихся гандболом. 

Первое тестирование проводилось 10-го Февраля 2017 года, затем 

после тренировочного цикла основанного на занятиях с включением 

специально силовых упражнений, было проведено конечное тестирование 10-

го Мая того же года. Исследование проводилось на базе кафедры спортивных 

игр Института Физической Культуры и Спорта. 

Исходные показатели тестирования контрольной группы «таблица 1-2» 

Тренировочный процесс проходил в тренажерном зале «СГУ им. 

Чернышевского» 

Спортсменами выполнялись следующие упражнения на снарядах: 

1. Жим штанги лежа на скамье.  

2. Присед со штангой.  

3. Тяга горизонтально блока.  

4. Тяга вертикально блока.  

5. Жим гантелей сидя, от плеч.  

6. Сведение рук в блочной раме.  

7. Тяга штанги к поясу.  

Все эти силовые упражнения с отягощением направлены на 

гармоничное развитие тех групп мышц, которые позволяют гандболисту 

достигать наилучших результатов в игре. За счет отягощений и разных 

режимов работы проделывается всестороннее развитие мышц, что в будущем 

позволит избежать травм.  
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Заключение 

В последнее время развитие спорта привлекает к себе все больше 

внимания. Это относится как к популяризации спорта, как основа здорового 

образа жизни, так и к укреплению материально – технической базы: 

спортивных залов, бассейнов, площадок. 

Занятия силовыми упражнениями позволяют обеспечить двигательную 

активность спортсменов, улучшение их самочувствия, состояния здоровья, 

коррекцию телосложения, достижение физического и психологического 

комфорта. Силовые упражнения, будучи универсальными, находят 

применение во всех видах спорта. 

Было проведено исследование, влияние занятий силовыми 

упражнениями на развитие функциональных возможностей организма 

спортсменов восемнадцати- двадцати лет, занимающихся гандболом. 

В данном исследовании участвовало 2 группы спортсменов, 

занимающихся гандболом, одна из которых дополнительно посещала занятия 

специально-силовыми упражнениями. 

Анализ полученных результатов показал, что у спортсменов, 

занимающихся гандболом и вместо одной тренировки гандбола занятием 

силовыми упражнениями, физические показатели выше, чем у группы 

спортсменов, занимающихся только гандболом. При этом выявлено, что в 

упражнениях, связанных со скоростными и скоростно-силовыми качествами, 

наблюдается постоянный прогресс от одного этапа к другому. 

По результатам исследования можно сделать следующий вывод: 

занятия силовыми упражнениями положительно влияют на развитие 

физических качеств спортсменов и продуктивно влияют на спортивные 

успехи команды и укрепление здоровья. 
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