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В В Е Д Е Н И Е

Изменение системы тренировки юных гавдболистов находится 

под постоянным влиянием тенденций, характерных для современного 

этапа развития гандбола. Итоги чемпионатов мира по гандболу сви

детельствуют о вое меньшей взаимосвязи мевду достижениями комавд 

на международной арене и состоянием массового "оздоровительного" 
гандбола. В этих условиях возрастает значимость полевения о том, 

что чем большее количество детей я подростков привлечено к за

нятиям гандболом, тем более вероятным является выявление талант

ливых игроков. Однако для того, чтобы юные гадцболисты в перспек

тиве достигли высоких результатов, необходима целенаправленная, 

научно обоснованная методика их подготовки на воех этапах много

летней тренировки.

Эффективность тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности юных гандболистов во многом определяется рациональ

ностью структуры и содержания их подготовки на протяжении года. 

Значимость научно обоснованного построения годичного цикла трени

ровки обуславливается тем, что просчеты, допущенные в этом процес

се, труднее компенсировать, чем устранять ошибки, имещие место



в построении программ отдельных занятий или микроциклов.

Очень часто проблемы построения спортивной тренировки отож

дествляют с проблемами ее планирования, хотя, как указывает 

Л.П.Матвеев (1986), это отдельные, но взаимосвязанные проблемы. 
Одни из них относятся к сфере прогностических процессов, дру

гие - к сфере процессов реализационно-практических.

Планирование тренировки есть предвидение я проектирование 
достигаемых в ней результатов, ее предметного содержания и форі, 

а также последовательности направленного их изменения в предстоя

щем времени. Построение же тренировки - это практически совершае

мая в действительности компоновка слагаемых тренировочного лро- 

цесса в рамках целостной структуры. Отсвда следует, что познание 

объективных закономерностей построения тренировки нужно рассмат

ривать как основу ее целесообразного планирования (Л.П.Матвеев, 
1986). ’

В предлагаемых вашецу вниманию методических рякомардят̂ исгу 

на основании результатов выполненных экспериментальных исследова

ний, анализа современной научно-методической литературы и обобще

ния передового опыта подготовки спортивных резервов излагаются 

особенности построения тренировочного процесоа в годичном цикле 
подготовки юных гандболистов. При этом освещаются следующие воп

рос»: теоретические предпосылки процесса построения годичного 
цикла тренировки ЮНЫХ гандболистов; структура ГОДИЧНОГО тттгтта 

подготовки юных гандболистов; методические особенности примене

ния основных положений теории сенситивных периодов тря построе

ния тренировочного процесса; методика построения подготовитель

ного периода тренировки юных гаццболистов с учетом сенситивных 
периодов развития двигательных способностей.



I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ ПРОЦЕССА ПОСТРОЕНИЯ ГОДИЧНОГО 
ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ ЮНЫХ ГАНДБОЛИСТОВ

Годичный цикл подготовки юных гандболистов представляет со

бой структурный компонент многолетнего тренировочного процесса.

Его внутренняя структура определяется соотношением различных ви

дов подготовки занимающихся, а также динамикой объема и интенсив
ности применяемых тренировочных нагрузок. Годичный цикл включает 

макро-, Мазо-, микроциклы и отдельные учебно-тренировочные занятия.
При построении годичного цикла подготовки спортивных резер

вов в гандболе целесообразно комплексно учитывать следукяцие фак

торы: календарь предстоящих основных соревнований; возрастные 

особенности функциональных систем организма занимающихся; уровень 

подготовленности юных гацдболистов; этап многолетней тренировки; 

структуру учебного года школьников; сведения о сенситивных перио

дах развития двигательных способностей у детей и подростков, 

прежде всего тех, которые определяют эффективность соревнователь

ной деятельности в игре гандбол. Доминирующее положение в этом 

комплексе должны занимать закономерности изменения фаз спортивной 

формы.
В теории и методике спортивной тренировки понятие "спортивная 

форма" трактуется, как состояние оптимальной готовности спортсме

нов к высшим достижениям, которое приобретается в результате под

готовки на каждой новой ступени совершенствования.

По мнению В.С.Келлера (1984), спортивную форму можно интер

претировать, как объективную тенденцию движения количественных 

характеристик тренированности к качественно новому комплексному 

максимально возможному для данного состояния их проявлению, выра

жающемуся в спортивном результате.

Состояние спортивной формы характеризуется наиболее высокими



функциональными возможностями отдельных органов и систем, совер

шенной координацией рабочих процессов, повышением эффективности 

энергетических процессов, ускорением врабатываемости и восстанов

ления работоспособности после утомления, совершенной способностью 
переключения от одного вцда деятельности к другому, высокой ав

томатизацией двигательных навыков.

Психический компонент спортивной форды предполагает активи

зацию эмоционально-волевых-усилий. При этом быстрее протекают 

психические процессы (реакции, восприятия, ориентировка, принятие 

решения). Расширяется объем внимания, повышается роль сознатель

ного контроля в управлении движениями, наблюдается высокая поме

хоустойчивость против внешних и внутренних стресс-факторов, появ

ляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены ис

пытывают особую эмоциональную настроенность на состязания, бод

рое, жизнерадостное настроение, возникает своеобразное восприя

тие собственной спортивной деятельности (у гандболистов - "чув
ство мяча", "чувство партнера").

Процесс развития спортивной формы проходит три фазы: I) при

обретения; 2) относительной стабилизации; 3) временной утраты.

Эти фазы выделяют на основе биологических закономерностей, свя

занных с физиологическими, биохимическими, морфологическими и 

психологическими изменениями в организме гандболистов, происхо

дящими в ответ на применение целенаправленных тренировочных воз

действий, в конечном итоге обуславливающих динамику спортивных 
результатов.

Для фазы приобретения спортивной формы характерно повышение 

функциональных возможностей организма спортсменов, формирование 

двигательных навыков и умений, улучшение степени проявления дви

гательных способностей и, как следствие, достижение более высокой 

специальной тренированности и установление оптимальной взаимосвя-



эи между различными сторонами подготовленности юных гандболистов.

Б фазе стабилизации спортивной формы поддерживается оптимальная 
готовность занимагацихся к определенным спортивным достижениям в 

течении периода основных соревнований. Третья фаза развития спор

тивной форш (временной утраты) предполагает понижение уровня 

тренированности, изменение направленности адаптационных процес

сов, преобладание реабилитационного уровня функционирования орга

низма спортсменов. 7 юных гандболистов снижение различных видов 

подготовленности происходит гетерохронно. Раньше ухудшаются по

казатели, характеризующие уровень проявления скоростно-силовых 

способностей, скоростной выносливости, ориентировочной и игровой 

подготовленности. В то же время общая выносливость и технико-так- . 

тические умения сохраняются более длительно.
Сообразно закономерностям развития спортивной формы, трени

ровочный цикл делится на три периода: подготовительный, сорев

новательный и переходный. Подготовительный период соответствует 

фазе становления спортивной формы. В соревновательном периоде 

создаются необходимые условия для ее сохранения и достижения 

запланированных спортивных результатов. Переходной - период вре

менной утраты спортивной формы. •

В практике подготовки юных гандболистов в течение учебного 

года используются два указанных тренировочных цикла: осенне-зим

ний и весенне-летний. Годичный цикл для спортивных резервов в 

гандболе включает: два подготовительных, два соревновательных 

И ПТТРШ переходный периоды. Вместе с тем следует отметить, что 
указанная периодизация годичного цикла реализуется при подготов

ке юных гандболистов начиная с этапа углубленной спортивной спе

циализации.
На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной 

специализации годичный цикл тренировки юных гандболистов пред



ставляется как единый подготовительный период с наличием отдель

ных фрагментов соревновательной деятельности. Тренировочный про

цесс в подготовительном периоде направлен здесь не на подготовку 

к основным соревнованиям года, а на укрепление здоровья занимаю

щихся, их всестороннее развитие, подготовку к сдаче переводных 

нормативов, нормативов комплекса ЕГТО, к успешному участию в ха

рактерных для этих этапов многолетней подготовки комплексных 
состязаниях по всесторонней физической подготовке я качеству 

владения "школой** техники выполнения приемов игры.

Отмеченное выше двухцикловое построение ГОДИЧНОГО Трттгдд тре

нировки не удовлетворяет также требованиям практики гандбола выс

ших достижений. Этапы максимальной реализации иддияидуплг^тгу 

возможностей и опортивного долголетия характеризуются многочис

ленностью различных по значимости я направленности соревнований 

в течения года. В тренировочном процессе между соревнованиями 

((фазу после их окончания) с целью активизации восстановительных 

процессов я стяцуляция работоспособности широко следует применять 

следующие средства: педагогяческяе (рациональное сочетание наг

рузок и отдыха в занятиях я микроциклах тренировки); медико-био- 

логяческие (электро-, гвдро-, ультразвуковые процедуры, световые 

облучения, массаж« суховоздушные и парные бани, фармакологиче

ские средства и др.); психологические (аутогенную и психорегули- 

рувдую тренировку, гипноз и др.). По мере приближения очередных 
соревнований и повышения общей работоспособности гаццболиотов 

целесообразно акцентированное внимание уделять специализирован

ной тренировке с использованием упражнений, моделирующих фрагмен

ты игр с предстоящими соперниками (следует учитывать слабые я 

сильные стороны их игровой деятельности). В ходе такой подготовки 

постоянно осуществляют комплексный текущий и оперативный педаго

гический контроль за состоянием подготовленности гандболистов я



в случае необходимости вносят коррективы в режим спортивной тре

нировки, с тем чтобы к началу "официальных" игр гандболисты были 

готовы показать запланированный результат. При этом следует учи

тывать, что пик спортивной формы гандболистов должен быть обес

печен к основным соревнованиям года.

Таким образом, построению годичного цикла тренировки харак

терны определенные специфические особенности на различных этапах 

многолетней подготовки гандболистов. Наличие этих особенностей 

не искажает основных положений теории спорта о. периодизации спор

тивной тренировки, а развивает и дополняет их с учетом требований 

современного этапа развития гандбола.

В рамках этих методических рекомендаций акцентированное вни

мание уделяется рассмотрению структуры годичного цикла подготовки 

юных гандболистов на этапах углубленной специализированной тре

нировки (13-16 лет) и спортивного совершенствования (17-21 год), 

когда рационально применять двухцикловое построение тренировочно

го процесса на протяжении года.

2. СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ГАНДБОЛИСТОВ '

В каждом тренировочном цикле подготовки юных гандболистов 

выделяется три периода - подготовительный, соревновательный я 

переходный. При применении двухциклового построения тренировоч

ного процесса используют так называемый сдвоенный цикл, предусмат

ривающий следующий порядок взаимосвязи периодов на протяжении го

да: подготовительный, соревновательный, подготовительный, сорев

новательный и переходный.

Указанные периоды годичного цикла отличаются между собой 

задачами, соотношением вддов подготовки, объемом и интенсивностьго 

используемых тренировочных воздействий. Однако границы между пе

риодами носят условный характер. Один период по своему содержа-



шло постепенно переходит в другой, что обусловлено необходимостью 
плавного изменения тренировочных нагрузок для юных гандболистов.

В тренировочном процессе игроков продолжительность подгото

вительного периода составляет 2-3 мес.. Задачами этого периода 

являются: существенное повышение общего уровня функциональных 

возможностей организма спортсменов; разностороннее и специфиче

ское совершенствование двигательных и волевых способностей, фор

мирование и перестройка двигательных навыков и умений. Исходя из 

этого указанный период именуется еще периодом фундаментальной под

готовки.

В теории и методике подготовки юных гандболистов подготови

тельный период годичного цикла тренировки подразделяют на три 
этапа: общей, специальной и предсоревновательной подготовки.

.Длительность указанных этапов должна соответственно состав

лять 40-60, 20-40 и 10-30 % времени, отводимого на подготовитель

ный период тренировки юных гандболистов на этапах углубленной 

специализации и спортивного совершенствования. Указанное соотно

шение меняется 0| возрастом занимавшихся. Если в начале основное 

место отводится этапу общей подготовки, то в последующем возра

стает значимость этапа специальной, а затем предсоревновательной 

подготовки. Эта динамика обусловлена изменением задач, стоящих 

перед юными гандболистами на различных этапах многолетней под

готовки.

Основная направленность первого этапа подготовительного пе

риода - увеличение возможностей функциональных систем организма 

юных спортсменов, развитие двигательных способностей, совершенст

вование техники выполнения игровых действий овладение новыми 

приемами решения двигательных задач.

На этапе общей подготовки доминирующее положение занимает 

учебно-тренировочный процесс, направленный на повышение физичеокой

10



подготовленности юных гандболистов.

Анализ результатов выполненных исследований позволяет конста

тировать, что на первом этапе подготовительного периода годично

го цикла тренировки юных гандболистов при решении задач физиче

ской подготовки целесообразно преобладание средств специальной 

направленности. Указанный факт обусловлен тем, что если в других 

вдцах спорта общая физическая подготовка как бы уравновешивает 
однонаправленное влияние-специальной, то в гандболе при наличии 

разнообразных естественно-прикладных физических упражнений (бег, 

прыжки и метания) специальная подготовка может обеспечить всесто- 

ронее развитие детей и подростков. Это позволяет рассматривать 

ее как одно из средств решения задач общей физической подготовки 

на отдельных этапах тренировочного процесса юных гандболистов.

При построении подготовительного периода годичного цикла 

тренировки юных гандболистов следует учитывать, что, несмотря на 

доминирование на этапе общей подготовки процесса специальной 

физической тренировки, удельный вес средств общефизической направ

ленности должен быть в нем выше, чем в поел едущих этапах подго

товительного периода.

На Первом этапе подготовительного периода годичного цикла 

тренировки юных гандболистов одновременно следует увеличивать 

объем и интенсивность нагрузок при определяющей роли роста объе

ма. Повышение интенсивности должно происходить лишь в той мере, 

которая не препятствует проведению работы большого объема и не 

сказывается отрицательно на состоянии здоровья детей и подростков*

В течение этапа общей подготовки тренировочный процесс целе

сообразно строить в форме втягивающего и базового мезоциклов.

Втягивающий мезоцикл начинается сразу после соревновательно

го или переходного периода. Его основная цель - постепенно адап

тировать юных гандболистов к выполнению больших по Объему и ин
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тенсивности тренировочных нагрузок, подготовить к ним опорно
двигательную, нервно-мышечную и функциональную системы организма 
занимающихся.

Отличительная особенность базового мезоцикла на первом эта
пе подготовительного периода - всестороннее и гармоническое раз
витие юных гандболистов с помощью специальных средств и целого 
ряда упражнений, используемых в легкой атлетике, гимнастике, ак
робатике и смежных видах спортивных игр.

Главная задача этапа специальной подготовки состоит в повы
шении специальной тренированности юных гандболистов на основе 
развития специфичных двигательных навыков и способностей при вы
полнении приемов игры. В результате изменяется соотношение и 
направленность различных сторон процесса подготовки занимающихся: 
возрастает объем учебно-тренировочн работы, направленной на
совершенствование технической и так еской подготовленности иг
роков; удельный вес физической подготовки уменьшается по сравне-

рационально уделять развитию у юных гандболистов двигательных 
способностей, непосредственно влияющих на улучшение их игровой 
деятельности. Необходимо применять упражнения для совершенство
вания способности игроков к реализации двигательного потенциала 
при выполнении приемов игры в условиях изменяющихся ситуаций и 
противодействий.

На этапе специальной подготовки юных гандболистов объем тре
нировочных воздействий целесообразно стабилизировать, а интен
сивность следует постепенно увеличивать.

Основным структурным элементом этапа специальной подготовки 
в подготовительном периоде является базовый мезоцикл, в котором 

необходимо использовать занятия с большими нагрузками и избира

тельной направленностью. Количество этих занятий должно возра- '

ниго с первым этапом подготовительного периода. Большое внимание



стать паралелыто с повышением спортивного стажа и квалификации 
гандболистов.

На этапе предсоревновательной подготовки завершается станов

ление спортивной формы на новом уровне и достигается высокая сыг

ранность юных гандболистов. Ведущее положение в системе трениро

вочных воздействий занимает тактическая я игровая подготовка. 

Следует улучшать тактические действия юных гандболистов при игре 
в защите и нападении. Техникум выполнения игровых приемов целе

сообразно совершенствовать с учетом функций игроков, а также 

особенностей их групповых я командных взаимодействий во время 

игровой деятельности. В ходе физической подготовки акцентируется 

внимание на развитие специальной работоспособности, сохранение я 

повышение общей тренированности с целью обеспечения решения за

дач тактической, игровой я технической подготовки.

Завершающий этап подготовительного периода эффективно строить 

в форме предсоревновательного мезоцикла. В нем следует использо

вать в основном подводящие микроциклы, структура которых должна 
определяться с учетом режима "игровых дней" в предстоящих сорев

нованиях. Здесь эффективное воздействие на становление спортив

ной формы я приобретение игрового опыта оказывает участие юных 

гандболистов в подготовительных и подводящих (модельных) играх, 

которые следует рассматривать как составную часть учебно-трениро- 

вочного процесса на заключительном этапе подготовительного перио

да в годичном цикле тренировки. Результаты всех игр должны ана

лизироваться тренером я командой. Каждый юный гандболист при этом 

получает оценку эффективности игровой деятельности и рекоменда

ции по ее повышению.

Основная цель учебно-тренировочного процесса в соревнова

тельном периоде - сохранение спортивной формы и реализация ее в 

игровой деятельности. Длительность данного периода определяется



в зависимости от календаря основных соревнований.

Одним из действенных средств в решении задач соревнователь

ного периода служат сами соревнования, которые предъявляют повы

шенные требования к юным гандболистам в плане проявления двига

тельных способностей, морально-волевых качеств, тактических навы

ков и совершенной техники выполнения приемов игры.

В тренировочном процессе рассматриваемого периода целесооб

разно широко использовать соревновательные и специально-подгото

вительные упражнения, направленные на повышение специальной ра

ботоспособности юных гандболистов.

Тренировочные воздействия общефизической направленности иг

рают в соревновательном периоде хотя и вспомогательную но весьма 

важную роль. Поддерживая общую тренированность и обеспечивая ак

тивный отдых, они создают благоприятный фон для выполнения сорев

новательных нагрузок.

В основном периоде годичного цикла тренировки юных гандбо

листов следует использовать главным образом соревновательные 

микроциклы, структура которых должна включать восстановительные 

мероприятия и специальные тренировочные занятия, обеспечивающие 

оптимальные условия для успешной игровой деятельности юных ганд

болистов.

Наиболее рациональным в соревновательном периоде является 

чередование микроциклов, предусматривающих понедельное повышение 

и снижение нагрузки. В последнюю неделю перед очередными сорев

нованиями необходимо снизить интенсивность тренировочных воздей

ствий.

Главными задачами переходного периода являются полноценный 

отдых юных гавдболиотов после тренировочных и соревновательных 

нагрузок предыдущих периодов годичного цикла тренировки и под

держание тренированности на таком уровне, чтобы начать после-
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дущий тренировочный цикл с более высокой ступени.
В качестве основных тренировочных средств в этом периоде 

используются упражнения разносторонней физической подготовки юных 
гандболистов. Широко практикуются также разнообразные средства 
активного отдыха занимающихся. Педагогический эффект от трениро
вочной работы достигается за счет смены характера двигательной 
деятельности юных гандболистов и условий, в которых она органи
зуется (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря). В 
летнее время благоприятные условия для реализации отмеченного 
тренировочного процесса создаются в спортивно-оздоровительных 
лагерях.

В переходном периоде наблюдается тенденция к снижению объе
ма и интенсивности тренировочных нагрузок. Вместе с тем следует 
отметить, что по мере восстановления двигательных способностей 
и функциональных возможностей юных гандболистов учебно-трениро
вочный процесс следует постепенно переводить в режим первого 
этапа подготовительного периода очередного годичного цикла.

3. МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ОСНОВНЫХ ПОЛОЖЕНИЙ 
ТЕОРИИ СЕНСИТИВНЫХ ПЕРИОДОВ ДЛЯ ПОСТРОЕНИЯ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ЮНЫХ ГАНДБОЛИСТОВ

Возрастное развитие детей и подростков характеризуется нали
чием благоприятных периодов для совершенствования двигательных 
способностей и формирования двигательных навыков. Указанные пе
риоды принято именовать сенситивными (от лат. £&П£и£- чувство), 
т.е. "чувствительными" к определенным целенаправленным воздей
ствиям внешней среды. В этих периодах на основе естественных за
кономерностей онтогенеза и направленного педагогического воздей
ствия обеспечиваются наибольшие темпы прироста способностей детей 

и подростков, выявляются повышенные адаптационные возможности,



создаются благоприятные условия для формирования двигательных 
навыков и усвоения определенной информации.

В пределах сенситивных периодов наиболее эффективны для за

нимающихся педагогические воздействия, которые по направленности 
соответствуют основным тенденциям естественных морфо-функциональ- 

ных изменений в их организме. Эти изменения обусловлены гетерох- 
ронностьго онтогенеза человека, определяющегося генетической прог

раммой развития и характером социально-экологических условий 

жизни.

В тренировочном процессе юных гандболистов необходимо учи

тывать, что когда избирателъно-направленные педагогические воз

действия, содействующие совершенствованию тех или иных двигатель

ных способностей, "совмещены" о периодами, характеризующимися 

естественно повышенными темпами их развития, занимающиеся не 

только достигают более высоких показателей физической подготов

ленности, но и долго сохраняют их. Бели хе тренировочные воздей

ствия аналогичной направленности применяются в возрастное перио

ды "замедленного развития" двигательных способностей,/то они не 

способствуют, их значительному увеличению. Кроме того, в этих 

условиях приобретенный юными гандболистами уровень* проявления фи

зической подготовленности имеет низкую стабильность.

Таким образом, при построении тренировочного процесса юных 

гандболистов целесообразно учитывать возрастные периоды более и 

менее активного развития двигательных способностей и в соответ

ствии с этим определять направленность и содержание реализуемых 

педагогических воздействий.

Выявление сенситивных периодов для избирательных тренировоч

ных воздействий, способствующих активному развитию двигательных 

способностей, обуславливающих достижение высоких результатов в 

определенном ввде спорта, рационально проводить на основе изуче
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ния особенностей их возрастных изменений у школьников, не подвер
гающихся большому объему физических нагрузок. При этом следует 
применять наиболее информативные в данном виде спорта тесты, ко
торые отвечали бы также другим метрологическим требованиям и бы
ли бы доступны для детей и подростков.

Приведенное положение базируется на том, что у школьников, 
не занимающихся систематически спортом, в силу воздействия при
мерно одинакового целенаправленного влияния внешней среды (уроч
ные и внеклассные формы занятий физической культурой) возрастная 
динамика двигательных способностей определяется главным образом 
онтогенетическими закономерностями развития моторики человека.
В то время как у юных спортсменов уровень проявления двигательных 
способностей зависит еще от вида спортивной специализации, квали
фикации, продолжительности и'систематичности тренировочных воз
действий, которые могут привести в отдельных случаях к разбалан- 
оировке естественного хода развития двигательных способностей у 
детей и подростков. Следовательно, вероятность получения объектив
ных характеристик изучаемого явления значительно повышается, если 
возрастная динамика двигательных способностей исследуется у школь
ников, не занимающихся систематически спортом. *

На основании анализа результатов исследований, выполненных 
А.А.Гужаловским (1979) правомерно разработать условную классифи
кацию сенситивных периодов, согласно которой несенситивными для 
избирательно-направленного совершенствования двигательных способ
ностей являются те возрастные периоды, в которых их прирост на
ходится в диапазоне 0-1,5 усл.ед., высокосенситивными - изменение 
составляет 1,51-2,0 усл.ед., а предельно сенситивными - периоды с 
годичным увеличением двигательных способностей более чем на 

2 усл.ед.. 1 Е^гсмиЭ 1нст»;ту* ‘
Показатели годичного прироста двигательтк, способностей,

. .-J.-ii-i.iOl гу . ури
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представленные в усл.ед., получают путем математического соотно

шения величины изменения регистрируемых показателей за год со 

среднерассчетным его значением, которое определяется делением 

общей величины прироста этого показателя за определенный возраст

ной диапазон на число входящих в него годичных периодов.

Предлагаемая классификация позволяет уточнить отдельные по

ложения о сенситивных периодах, имеющие место в теории и методике 
спортивной тренировки юных спортсменов. Использование указанной 

классификации ори определении оенситивности возрастных периодов 

для совершенствования двигательных способностей дает возможность 

своевременно и избирательно применять педагогические воздействия 

определенной направленности в многолетней подготовке спортивных 

резервов, а также во время урочных и внеклассных занятий по фи

зической культуре в общеобразовательной школе.

Обобщение итогов рада исследований (В.П.Филин, 1970; В.М.Вол- 

ков, 1974; З.И.Кузнецова, 1975; А.А.Гужаловский, 1986; Л.В.Вол

ков, 1984 и др.) и анализ результатов изучения закономерностей 

возрастной динамики адекватных для гандбола форм проявления ско

ро стно-силовых способностей у детей и подростков позволяют реко

мендовать в тренировочном процессе юных гандболистов 9-10 лет 

основное место отводить развитию общей (аэробной) выносливости, 

гибкости, координационных способностей и ’частоты движений. В 

11-12-летнем возрасте юных гандболистов необходимо целенаправлен

но совершенствовать скорость одиночного движения, гибкость и 

специфичные избранному ввду спорта стороны скоростно-силовой под

готовленности (в II лет - беговой и прыжковой, а в 12 лет - ме

тательной). Кроме того, в указанном возрастном периоде акцентиро

ванное внимание следует уделять овладению "школой" техники выпол

нения приемов игры гандбол. 14-летний возраст - предельно сенси

тивный период развития беговой, прыжковой и метательной форм



проявления скоростно-силовых способностей юных гандболистов. В 

15-16 лет создаются необходимые функциональные предпосылки для 
избирательно-направленного развития специальной выносливости и 

силовых способностей занимающихся.

При построении тренировочного процесса юных гацдболистов 

следует учитывать, что совершенствование каждых в отдельности 

двигательных способностей необходимо осуществлять во всех воз

растных периодах, однако акцентированы) примень тренировочные 

воздействия определенной направленности следует только в указан 

ные сенситивные периоды.

Учет границ сенситивных периодов в структуре подготовки 

спортивных резервов позволяет своевременно реализовать резервны 

возможности организма занимающихся, содействует укреплению здо

ровья и всестороннему развитию юных гандболистов, обеспечивает 

создание оптимальной "базы" для высоких спортивных результатов 

на заключительных этапах многолетней тренировки.

4. МЕТОДИКА ПОСТРОЕНИЯ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА. В ГОДИЧНС 
ЦИКЛЕ ТРЕНИРОВКИ ЮНЫХ ГАНДБОЛИСТОВ С УЧЕТОМ СШСИТИВШ 
ПЕРИОДОВ РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

В годичном цикле тренировки юных гандболистов процесс целс 

направленного совершенствования различных сторон их физической 

подготовленности осуществляется главным образом в подготовит ел] 

ном периоде. Вместе с тем отсутствие специальных исследований 

не позволяло до настоящего времени в полной мере учитывать сен

ситивные периоды развития двигательных способностей при опреде

лении соотношения видов подготовки в подготовительном периоде 

годичного цикла тренировки тонн* гандболистов. Это, несомненно, 

снижало эффективность учебно-тренировочного процесса и могло 

вызвать отрицательные последствия в становлении спортивного
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мастерства резерва.

В этой связи особую актуальность приобретают исследования 

особенностей построения подготовительного периода в годичном цик

ле тренировки юных гандболистов с учетом сенситивных периодов для 

применения акцентированных тренировочных воздействий определен

ной направленности. Значимость избранного направления исследова

ний обуславливается и тем, что оно не имеет аналогов в теории и 
методике подготовки резервов в опрртивных играх.

Изучение поставленной проблемы представлялось комплексным, 

предусматривающим последовательное выявление закономерностей 

построения подготовительного периода в годичном цикле тренировоч

ного процесса юных гандболистов на основе сведений об онтогенезе 

отдельных двигательных способностей. Первоочередным по значимо

сти признано определение рациональной структуры и содержания под

готовительного периода годичного цикла тренировки юных гандбо

листов в возрасте, наиболее благоприятном для совершенствования 
скоростно-силовых способностей. Это обусловлено тем, что отмечен

ные способности занимают доминирующее положение в системе физи

ческой подготовленности гандболистов.

С целью создания необходимых условий для решения указанной 

задачи проведен комплекс предварительных исследований, предпола

гающих: выявление предельно оенситивного возрастного периода для 

совершенствования скоростно-силовых способностей юных гандболи

стов; определение целесообразного методического подхода к ско

ростно-силовой подготовке юных гандболистов; изучение эффектив

ности применения двух экспериментальных программ подготовитель

ного периода годичного цикла тренировки юных гандболистов.

Анализ полученного фактического материала позволил разра

ботать программ рационального соотношения вцдов подготовки в 

подготовительном периоде годичного цикла тренировки юных гаццбо-
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листов 14 лет, возраст которых является предельно сенситивным 

периодом развития адекватных для гаццбода фор! проявления ско

ростно-силовых способностей.

П Р О Г Р А М М А

рационального соотношения ввдов подготовки в подгото
вительном периоде годичного цикла тренировки юных 
гандболистов в возрасте, предельно сенситивном для 
совершенствования скоростно-силовых способностей

Виды подготовки э®ап общей :*гап специаль— • новательной^
: подготовки :ной подготовки :подготовки

Теоретическая
подготовка 2 % 5 % 5 %

Общая физическая 
подготовка 20 % 5 % 5 %

Специальная Физи
ческая подготовка 39 % 40 % 22 %

Техническая под
готовка 22 % 15 % 8 %

Тактическая
подготовка 9 % 12 % 28 %

Игровая 
подготовка 1 8 % 23 % 32 %

Во время реализации предложенной программы в практике под

готовки иннт гандболистов необходимо, помимо применения трениро

вочных воздействий указанной направленности, постоянно осуществ

лять идейно-воспитательную работу и психическую подготовку. Кро

ме того, в разработанной программе предлагается в процессе спе

циальной физической подготовки основное внимание уделять диффе

ренцированному и комплексному совершенствованию у юных гандбо

листов специфичных для избранного вида спорта сторон скоростно- 

силовой подготовленности (беговой, метательной и прыжковой).
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Во гремя игровой подготовки танке рекомендуется использовать ме

тоды и средства, направленные на комплексное развитие скоростно

силовых способностей юных гандболистов.

Анализ результатов, полученных в основном педагогическом 

эксперименте, свидетельствует о большой эффективности разработан

ной программы по отношению к общепринятой, представленной в по

урочной программе по гандболу для ДЮСШ и СДШОР (1984).

Итоги выполненных исследований позволяют заключить, что при 
построении программ тренировочных воздействий в подготовительном 

периоде годичного цикла тренировки юных гандболистов в возрасте, 

наиболее благоприятном для совершенствования определенных двига

тельных способностей, целесообразно на 10-15 % увеличить удель

ный вес тех видов подготовки, в ходе которых осуществляется их 

преимущественное развитие.
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