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Аннотация. Для повышения физической подготовленности гандболисток 

довузовского образования необходимо ориентироваться на тестовые задания относительно 
требований программы ДЮСШ по физической подготовке. Нами были проанализированы 
данные сборной команды Российского государственного социального университета по 
физической подготовленности гандболисток 15-16 лет с различной длиной тела. 
Разработаны индивидуальные профили каждой гандболистки, которые позволяют оценить 
уровень физической подготовленности и составить специальные тренировочные 
упражнения. 

Ключевые слова: физическая подготовленность гандболисток, с различной длиной 
тела, педагогические тесты, индивидуальный профиль физической подготовленности, 
требования к физической подготовленности по программе ДЮСШ. 

 
Введение. Вузы г. Москвы заинтересованы в успешном выступлении спортсменов на 

Московских студенческих играх по различным видам спорта. Уровень выступления сборных 
студенческих команд зависит от квалификации спортсменок, от физической 
подготовленности, от методики подготовки [3]. Данная статья анализирует физическую 
подготовленность гандболисток 15-16 лет с различной длиной тела, выступающих за 
команду Российского государственного социального университета относительно требований 
программы, представленной для групп спортивного совершенствования. Следует отметить, 
что физическая подготовленность гандболисток спортивной направленности отличается от 
гандболисток неспортивного Вуза. Разработанные нормативы физической 
подготовленности в программе ДЮСШ, дают возможность оценить уровень физической 
подготовленности индивидуально каждой гандболистки довузовского образования. 

Особое значение в тренировочном процессе занимает общая физическая подготовка, 
ведущее место в подготовке гандболисток отводится развитию скоростных и скоростно-
силовых качеств. Прежде чем рекомендовать конкретные средства и методы скоростно-
силовой подготовки, необходимо знать особенности формирования скоростно-силовых 
качеств и специфической направленности процесса их совершенствования. Это позволит 
тренерам непросто повторять рекомендуемые варианты построения скоростно-силовых 
тренировок, а осознано модифицировать их, исходя из индивидуальных способностей своих 
воспитанников [2]. 

В гандболе высоких результатов достигают спортсменки ростом от 165 до 197 см. 
Такой широкий диапазон длины тела гандболисток указывает на то, что необходимо 
рассматривать отдельно разные категории игроков с учетом длины их тела [6]. С.В. Хрущев 
[7] создал классификацию, по которой люди с разной длиной тела относятся к пяти 
категориям: ниже среднего, низкорослые, средне рослые, выше среднего и высокорослые со 
своими морфологическими, физическими и психическими особенностями. В группах по 
гандболу занимаются, как правило, ребята, относящиеся к трем последним категориям. 

Цель исследования – совершенствование общей физической подготовки 
гандболисток 15-16 лет с разной длиной тела в командах довузовского образования. 

Объектом исследования послужили общепринятые требования для групп 
спортивного совершенствования по физической подготовленности гандболистов. 
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Предметом исследования стала физическая подготовленность гандболисток 
студенческой команды РГСУ с различной длиной тела. 

Гипотеза исследования. В основу гипотезы положено предположение о том, что 
становление физических качеств гандболисток, занимающихся в ДЮСШ и гандболисток 
довузовского образования, проходит неодинаково. Темпы прироста по некоторым качествам 
у них не совпадают, разница в показателях по разным тестам различная. 

Задачи исследования: 
1. Проанализировать средние данные физической подготовленности гандболисток 15-

16 лет от нормативов программы для групп спортивного совершенствования [4]. 
1. Разработать рекомендации с основой на индивидуальные профили физической 

подготовленности гандболисток студенческой команды РГСУ15-16 лет, с различной длиной 
тела. 

Методы исследования: Анализ выполнения требований программы по физической 
подготовленности, установленных для данного возраста [1]; педагогическое тестирование; 
методы математической статистики. 

Результаты исследования:  
В педагогическом тестировании приняли участие 20 гандболисток студенческой 

команды. На рисунке 1 представлены индивидуальные профили физической 
подготовленности 5 игроков с различной длиной тела относительно требований нормативов 
программы. Из всей группы выбраны наиболее подготовленные гандболистки.  
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Рис. 1. Индивидуальные профили отличий физической подготовленности 
гандболисток 14-15 лет от нормативов программы. 

Усл. обозн:1- «Бег по дистанции 30м»; 2-«Тройной прыжок»; 3-«Метание мяча массой 
1кг, правой»; 4-«Метание мяча массой 1кг, левой»; 5-«Метание мяча массой 1кг, двумя 

сидя»; 6-«Прыжок в длину с места». 
 
По скоростным качествам большинство гандболисток не выполняют требований 

программы на 5-10 %. В прыгучести только две спортсменки превысили требование 
программы, соответственно на 3% и 10 %. Остальные результаты гандболисток отстают 
на 3 %-10 %. По скоростно-силовым качествам, а именно по тесту «Тройной прыжок» 
результаты соответствуют нормативу: от большого преимущества в 5-30 % по тесту 
«Метания мяча массой 1 кг правой», до отставания в 15-25 % по тесту «Метания мяча массой 
1 кг мяча, двумя сидя». 

Анализ физической подготовленности гандболисток 15-16 лет, с различной длиной 
тела, показал, что четыре гандболистки имеющие длину тела (высокорослые и выше 
среднего) превысили норматив программы по тесту «Метания мяча массой 1кг, правой, 
левой» в отличие среднерослой гандболистки, где результат на 8 % отстают от нормы.  

Заключение. Исследование физической подготовленности экспериментальной 
группы гандболисток, с различной длиной тела показало, что их подготовленность по 
различным тестовым заданиям неодинакова, отличается и имеет значительные отклонения 
от требований программы в данном возрасте. Физическая подготовленность девушек по 
показателю теста «Метания мяча 1 кг двумя, сидя» с большой разницей отличается от 
нормативов программы. Это свидетельствует о не эффективной бросковой 
подготовленности гандболисток с участием мышц брюшного пресса, способствующих 
метательным движениям [5].  

Полученные результаты физической подготовленности среднерослой гандболистки 
значительно отстают от норматива программы по исследуемым тестам. Особенно, по тесту 
«Метание мяча массой 1кг, двумя сидя» где разница составляет 40 % от требования 
программы. Соответственно, необходимо включать специальные тренировочные 
упражнения, улучшающие скоростную и скоростно-силовую подготовку, без прыжковой 
направленности. 

Разработанные индивидуальные профили физической подготовленности 
гандболисток исследуемой группы и представленные тренировочные задания позволят 
улучшить физическую подготовку в системе довузовского образования. 
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