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Заспа Лариса 

УМОВИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКИ  
РУХОВИХ ДІЙ В ГАНДБОЛІ 

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 

Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. На підставі аналізу теоретичної і методичної 
літератури визначено, що в процесі удосконалення техніки 
гандболістів, специфіка більшості вправ передбачає спеціалізоване 
тренування, яке включає формування рухової навички, індиві-
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дуалізацію і деталізацію техніки гандболіста, економізацію рухових 
функцій і базується на розвитку швидкісно-силових якостей 
спортсмена. 

Ключові слова: гандбол, рухові дії, техніка, вправи, підготовка. 

Zaspa Larysa. Conditions for improving the technique of 
movement actions in handball. 

Abstract. Based on the analysis of theoretical and methodological 
literature, it was determined that in the process of improving the 
technique of handball players, the specificity of most exercises involves 
specialized training, which includes the formation of motor skills, 
individualization and detailing of the handball player's technique, 
economy of motor functions and is based on the development of the 
athlete's speed and strength qualities. 

Key words: handball, motor actions, technique, exercises, training. 

Постановка проблеми. Зі зростанням спортивної 

майстерності гандболістів, тренувальний процес спортс-

менів стає все більш спеціалізованим. Це пов'язано з тим, 

що процес спортивної підготовки гандболістів передбачає 

комплексний підхід до фізичної, технічної, моральної, 

вольової, тактичної, теоретичної та інтегральної підго-

товки. А також з збільшенням обсягу змагальних наванта-

жень при зменшенні частки допоміжних тренувань при 

одночасному пошуку та раціональному доборі вправ з 

м’ячом та без м’яч в процесі річної в структурі річної 

підготовки гандболістів.  

Мета дослідження. Визначити і проаналізувати умови 

вдосконалення техніки рухових дій в гандболі.  

Результати дослідження та їх обговорення. В 

процесі вивчення теоретичної і методичної літератури 

визначено, що в процесі підготовки гандболістів специфіка 

більшості вправ передбачає спеціалізоване тренування. 

Практично будь-яка вправа в гандболі розглядається як 

підготовча для розвитку рухових навичок з м’ячем. На 

етапі формування рухової навички володіння м'ячем, 

відбувається розширення діапазону умов виконання вправ 

і стабілізація рухових дій. Співвідношення довільних і 
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автоматизованих рухів залежить від складності коорди-

нації рухових дій, ступеня їх освоєння, умов виконання, і 

навіть від причин, що потребують довільного контролю та 

вольових зусиль [1]. 

Зазначимо, що у практиці гандболу прийнято обертати 

стандарт для критерію технічної майстерності, яким зазви-

чай є техніка провідних гравців найсильніших національ-

них команд світу. Зрештою, техніка кожного обдарованого 

гандболіста є індивідуальною. Існує типова індивідуалі-

зація, пов'язана зі статтю, віком, особливостями гри та 

персоналізацією, яка відображає індивідуальність, власти-

ву конкретному спортсмену, антропометричні особливості, 

рівень розвитку фізичних якостей та тип вищої нервової 

діяльності [1; 3]. Персоналізація відіграє важливу роль у 

підвищенні ефективності командних дій. Тому, урахування 

індивідуальних особливостей гравця, рівня розвитку 

особливих рухових якостей, психологічних властивостей 

особистості стає важливим на етапі глибокого спортивного 

вдосконалення [там само]. 

Процес удосконалення спортивної майстерності ганд-

болістів внутрішньо суперечливий. Одним з основних 

протиріч є протиріччя між необхідністю закріплення 

освоєних рухових навичок поводження з м'ячем та його 

подальшим розвитком. Проте, доцільним є, з огляду на 

біомеханіку техніки виконання рухових дій з м'ячем і без, 

зменшення рівня їх фізіологічного впливу. Це відобра-

ження економізації функцій. В результаті моторні навички 

стають все більш консервативними, що ускладнює подаль-

ший розвиток. 

У гандбольному русі спортсменів важко координувати 

рухові дії. Фактично гандбольні рухи розрізняються, 

суттєво відрізняючись один від одного як за рівнем та 

характером докладання зусиль, так і за особливостями 
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рухової координації. Успішних виконання рухових дій 

можна досягти лише за розвитку тонких м'язових 

відчуттів. Вони дозволяють відтворити моторні навички з 

усіма властивими їм особливостями. Синтетичний підхід 

до технічної підготовки гравців не призводить до 

вирішення цієї проблеми [2]. Тому питанням навчання та 

вдосконалення індивідуальних рухів гандболістів слід 

приділяти особливу увагу. 

Навчання необхідно, перш за все, розпочинати з основ 

техніки поводження з м'ячем. Структура довгострокової 

підготовки гандболіста така, що незначні деталі основних 

рухів з м'ячем і без нього зазнають значних змін у процесі 

розвитку спортивної майстерності. Багато в чому це по-

в'язано з неоднозначністю функціональних змін під впли-

вом тренувальних навантажень різної спрямованості [1; 3]. 

Вирішальним для деталізації техніки в гандболі є рі-

вень розвитку рухових якостей. Ця потреба особливо вира-

жається при вдосконаленні техніки володіння м'ячем, за 

якої умови виконання рухів накладають підвищені вимоги 

до рівня розвитку швидкісно-силових якостей. Швидкісно-

силовими здібностями у сучасній теорії та методиці фізич-

ного виховання, спортивного тренування та біомеханіки 

розуміється здатність людини проявляти при виконанні 

рухових дій значні зусилля у короткі проміжки часу [1]. 

На думку ряду фахівців, розвиток швидкісно-силових 

якостей, на яких базується правильне та швидке впровад-

ження технічних елементів з м'ячем має здійснюватися 

постійно [1; 2; 3]. 

Процес удосконалення моторики гандболістів перед-

бачає впровадження швидкісно-силових тренувань. Не-

обхідно шукати найефективніші способи швидкісно-сило-

вих тренувань гандболістів, враховуючи головну особли-

вість тренувань – обмеження часу виконання технічних 

прийомів із м'ячем. 
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Розмір та характер розвитку швидкісно-силових якос-

тей багато в чому обумовлені особливостями спортивної 

діяльності, зокрема специфікою гандболу, рівнем спортив-

ної майстерності гравців. 

При виборі спеціальних вправ також пропонується 

виходити насамперед із структурно-динамічної та 

анатомо-фізіологічної відповідності. Водночас вони мають 

бути елементарною структурно-функціональною моделлю 

рухової дії з м'ячем [4]. 

Перевірка даних, отриманих основними дослідниками 

зі спеціального швидкісно-силового тренування, дозволяє 

виділити дві форми технічної та фізичної підготовки 

спортсменів, які відображають основні аспекти «принципу 

спрямованого сполучення». 

Перше – введення спеціальних вправ, відібраних для 

перелічених вище даних, а друге – пов'язане поліпшення 

моторно-технічних здібностей у структурі швидкісно-

силових тренувань юних гандболістів. У цьому випадку 

використовуються всілякі обтяження та пристрої, які 

формують умови для переважного формування окремих 

гравців у гандбол. 

Більшість авторів згодні з процесом використання 

«методу сполученого ефекту» і роблять висновок, що 

насправді правильніше застосовувати в тренувальному 

процесі, чергування вправ з м'ячем і вправи без нього. 

Таким чином, вдосконалення системи управління 

швидкісно-силовими тренуваннями гандболістів – це 

необхідність раціональної пропорції виконання вправ 

вправи без м'яча та з м'ячем. А високий рівень швидкісно-

силових здібностей гандболістів дозволяє їм виконувати 

прийоми з м'ячем на майданчику на високій швидкості. 

Висновки. В процесі вивчення теоретичної і методич-

ної літератури визначено, що в процесі удосконалення 
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техніки гандболістів специфіка більшості вправ передбачає 

спеціалізоване тренування, яке включає формування рухо-

вої навички, індивідуалізацію і деталізацію техніки 

гандболіста, економізацію рухових функцій і базується на 

розвитку швидкісно-силових якостей спортсмена.  
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Анотація. Підготовка спортсмена-борця – багатофакторна 
система яка охоплює різнобічні аспекти тренувального процесу. 
Вона складається з багатьох чинників, від яких залежить 
спортивний результат у спортивній боротьбі: техніко-тактичної 
підготовки, фізичного вишколу, психо-емоційної стабільності, 
раціонально організованого тренувального процесу, спеціальної 
дієти, корекції ваги тощо. Більшість провідних вітчизняних фахівців 
у підготовці висококваліфікованих атлетів, розробляють план 
підготовки до змагань, враховують техніко-тактичний вишкіл, 
створюють спеціальний тренувальний режим для підлеглих, 
організовують контроль та раціональну дієту, ігноруючи 
актуальність розвитку фізичних якостей, що унеможливлює 
адекватне засвоєння техніко-тактичних акцій, вкрай необхідних 
для одержання перемоги на борцівському килимі. 


