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Особливості побудови тренувального процесу гандболісток, з урахуванням біологічних особливостей
Актуальність. Аналіз літературних джерел за даною темою показав, що дослідженню проблеми організації та удосконалення тренувального процесу,  присвячено велику кількість робіт у різних видах спортивних ігор [1,2,3,4]. Неодноразово ця проблема вивчалась і у гандболі [1,2,6].

Фахівці різносторонньо вивчали вплив тренувальних або змагальних навантажень на організм спортсменів.

Так, Аль-Тахер Мазін Арафат 1988р. у своїй роботі висвітлив проблему моделювання захисних техніко-тактичних дій кваліфікованих гандболістів.
Наукова робота Кушнірука С.Г. 2004р. полягала у розробці, науковому обґрунтуванні і впровадженні у практику підготовки кваліфікованих гандболістів системи комплексного контролю рівня їх фізичної підготовленості в тренувальному макроциклі.
Котов Ю.М 2009р вивчав проблему контролю ефективності удосконалення різновидів технічних дій гандболісток у нападі. Зокрема, ключової дії – кидка м’яча у ворота.
Алізар Т.А. 2010р. розглядала різновиди засобів і методів, які сприяють підвищенню якості навчально-тренувального процесу воротарів високої кваліфікації у жіночому гандболі.

Автор Тищенко В.О. 2012р у своїй роботі, обґрунтувала ефективність авторської програми удосконалення техніко-тактичних дій кваліфікованих гандболісток у нападі в змагальному періоді макроциклу підготовки.
Разом з тим, в доступній літературі ми не зустріли досліджень з проблеми вдосконалення системи підготовки кваліфікованих гандболісток з урахуванням біологічних особливостей їх організму. 

На сьогоднішній день ще недостатньо вивчено, вплив навантажень різного характеру, інтенсивності і спрямування на організм гандболісток. Також залишається невідомим, як взаємоповязані між собою показники різних видів підготовленості, змагальної діяльності і біологічних особливостей жіночого організму кваліфікованих гандболісток.

Успішне спортивне вдосконалення гандболісток можливе лише з урахуванням особливостей, притаманних жіночому організмові. 

Основний розділ. Відмінності між жіночим і чоловічим організмом проявляються в будові тіла, в рівні розвитку фізичних якостей, в роботі органів і систем, в адаптації до м’язових навантажень. У жінок, порівняно з чоловіками, дещо менший зріст, вужчі плечі, ширший таз, менша довжина кінцівок. У них нижче, ніж у чоловіків розміщений загальний центр тяжіння, що сприяє ефективному виконанню складно-координованих рухів в опорному положенні [4,7,8]. 


Відмінності між чоловіками і жінками проявляються в будові хребта. Грудний відділ хребта у жінок відносно коротший ніж у чоловіків, а шийний і поперековий відділи довші. Завдячуючи цьому хребет значно рухливіший. Більшій його рухливості сприяє також підвищена пружність зв’язок і фасцій. М’язова маса жінок становить 30-35% від загальної маси тіла, а у чоловіків 40-45%. В результаті тренувань у жінок м’язова маса збільшується але її приріст не досягає рівня, характерного для чоловіків. Загальна м’язова сила у жінок складає в середньому 75% цього показника у чоловіків. При цьому сила м’язів верхніх кінцівок у жінок менша на 43-63%, а нижніх – на 25-30% порівняно із чоловіками. Так, у кваліфікованих чоловіків-гандболістів сила мязів-розгиначів тулуба (станова сила) складає близько 160 кг, у жінок-гандболісток лише близько 100 кг. Із силовими якостями тісно повязані швидкісні якості. За швидкістю рухових реакцій, кваліфіковані спортсменки показують результати, які незначно поступаються результатам кваліфікованих спортсменів-чоловіків, переважаючи при цьому показники нетренованих чоловіків. Що стосується здатності тонко диференціювати мязові зусилля, то в багатьох випадках жінки не тільки не поступаються, але й переважають чоловіків. 
Поряд із цим у жінок більш виражена маса жирової тканини – 28-30% від загальної маси тіла, а у чоловіків 18-20%. При цьому активність жирового обміну в жінок суттєво вища, ніж у чоловіків, при однаковій інтенсивності вправ. Вчені вважають, що жіночий організм забезпечений енергетичними субстратами – жирами – більше, ніж чоловічий, що обумовлює специфічну особливість жіночого організму – витривалість [7].  
Жінки відрізняються хорошою пластичністю рухів, відчуттям ритму, мають відмінну гнучкість. Вони добре засвоюють техніку рухів, оволодівають складною координацією. 

В діяльності серцево-судинної і дихальної систем також існують відмінності. У жінок більша частота серцевих скорочень і менша величина артеріального тиску. Під впливом систематичних тренувань проходить зниження ЧСС у стані спокою, але розбіжності між чоловіками зберігаються. У жінок, порівняно із чоловіками, менший ударний і хвилинний обєми крові. У жінок менша ніж у чоловіків життєва ємність легень, резервний обєм вдиху і видиху. Максимальна легенева вентиляція на 20-30% менша, менша глибина і хвилинний обєм дихання, а частота дихання дещо вища. Максимальне споживання кисню в жінок на 25-35% менше у порівнянні із чоловіками. Анаеробні можливості проявляються у величині кисневого боргу. Жінки мають меншу здатність працювати в умовах кисневого голодування, тому величина кисневого боргу у них нижча. Менші аеробна і анаеробна здатності жінок обумовлюють і меншу їх працездатність. Найвища економічність роботи у жінок досягається при менших, ніж у чоловіків навантаженнях. Нижчій працездатності жінок сприяє також менша величина лужного резерву їх крові. При напруженій мязовій діяльності організм має менші можливості щодо збереження сталості внутрішнього середовища [7,8].

Важливою біологічною особливістю жінки є наявність менструальної функції, яка проявляється циклічно. Ця функція є найбільш вираженим біологічним механізмом і її циклічність обумовлена циклічністю коливань процесів в статевій системі жінки, пов’язаних з реалізацією важливої для організму дітородної функції, яка залучає до активної діяльності всі інші системи організму: нервову, серцево-судинну, психічну і ін.[4]..

Один менструальний цикл триває від першого дня початку менструації до першого дня початку наступного циклу і складає  21-28-34-42 дні. За даними спеціалістів, 21 денний цикл спостерігається у 28% жінок, 28 денний – у 54%, 34 денний – у 12%, 42 денний – у 6% жінок [4,7,8]. За класифікацією Шахліної Л.Г., нормальний менструальний цикл поділяється на 5 фаз. Ідеальним вважають цикл, який триває 28 днів, так як при цьому спостерігається особливо строга періодичність циклічних змін. При такій тривалості циклу розрізняють наступні фази ОМЦ:

1 менструальна (1-5 дні циклу) – середня працездатність;

2 постменструальна (6-12 дні циклу) – висока працездатність;

3 овуляторна (13-15 дні циклу ) – середня працездатність;

4 постовуляторна (16-24 дні циклу ) – висока працездатність;

5 передменструальна (25-28 дні циклу ) – низька працездатність.

Упродовж репродуктивного циклу, відбуваються циклічні зміни функціонального стану більшості систем організму жінки, які супроводжуються суб’єктивними відчуттями, наприклад, біль в поперековому та куприковому відділах хребта, головний біль, напруженість грудних залоз, синюшність під очима, загальна слабкість, в деяких випадках підвищується температура тіла, порушується обмін речовин, відбуваються зміни в кровоносній системі (підвищується артеріальний тиск, змінюється хімічний склад крові) переважають гальмівні процеси, тощо. Весь комплекс хворобливих відчуттів відмічається у 75-80 % жінок. Проявляються вони по різному, в залежності від зовнішніх умов середовища і індивідуальних особливостей [4].

Всі вказані вище зміни в організмі жінки в процесі менструального циклу закономірні. Вони пояснюються визначеним гормональним співвідношенням, яке суттєво позначається на їх функціональних можливостях і загальному самопочутті. Коливання функціонального стану організму спортсменок протягом циклу впливають на мязову працездатність. Динаміка силових, швидкісних, швидкісно-силових можливостей, витривалості, а також координації рухів і диференціація м’язових зусиль в процесі менструального циклу мають підйоми і спади відповідно до фаз. З цього можна зробити висновок, що в різних фазах циклу організм гандболісток по різному реагує на виконання тренувальних і змагальних навантажень різної величини і спрямованості. Прояв рухових якостей знаходиться в залежності від функціонального стану організму в кожній із фаз циклу. 

Показники прояву швидкісних можливостей гандболісток мають тенденцію до зниження в перші три дні та на 13-15-й день циклу, і значно погіршуються в пятій (передменструальній) фазі. Значно підвищуються ці показники в другій  (постменструальній) і в четвертій (постовуляторній) фазах, тобто, починаючи з 6-ого до 12-ого дня циклу утримуються високі показники швидкісних можливостей. Найвищий прояв швидкісних можливостей відмічається на 16-17-й день циклу. Силові показники зростають до 4-ого дня менструального циклу і продовжують зростати до 11-ого дня циклу. У фазі овуляції на 13-14-й день спостерігається незначне зниження показників сили, які пізніше зростають до 17-ого дня і коливаються біля досягнутого рівня до 24-ого дня циклу, згодом (до 28-ого) дня вони суттєво знижуються. Показники швидкісно-силових можливостей знижуються в фазі овуляції і майже до кінця фази менструації (до 4-ого дня від початку циклу) залишаються на низькому рівні. Після чого зростають до 11-ого дня циклу. Максимальні показники швидкісно-силових якостей спостерігаються на 17-22-й день циклу. Показники швидкісної витривалості зростають на 7-й день менструального циклу і утримуються до 13-ого дня, після чого вони знову знижуються. Найбільш високий рівень показників швидкісної витривалості проявляється на 17-22-й день циклу. Далі вони починають знижуватись і досягають найнижчого рівня наприкінці передменструальної фази. Координаційні якості добре проявляються в другій, третій і четвертій фазах, тобто з 5-ого по 23-й день, після чого знижуються і утримуються на низькому рівні до 3-ого дня менструального циклу. Загальна працездатність гандболісток знаходиться на самому низькому рівні в перші три і в останні чотири дні циклу, незначно знижується на 13-14-й день. Зростає з 5-ого по 11-й і з 16-ого по 25-й день менструального циклу. Прояв гнучкості найвищий в першій фазі ОМЦ [6] Таким чином, мязова працездатність жінок, динаміка її різних показників характеризується закономірними коливаннями, відповідно стану функціональних систем. 


Отже найбільші за величиною навантаження слід планувати на другу і четверту фази менструального циклу при оптимальному співвідношенні адаптаційних можливостей. Найменші за величиною навантаження рекомендується планувати на перші 3-4 дні циклу, а також на 25-28-й дні циклу. Розглянуті функціональні особливості жіночого організму потребують контролю за фазами менструального циклу кожної гандболістки і індивідуального підходу до планування навантажень. 


В процесі першої фази менструації – 1-2-й день циклу – рекомендуються [4,6] наступні завдання:

· тренування підтримуючого характеру;

· розвиток гнучкості.

При цьому навантаження мале (ЧСС в межах 100-120 уд/хв.), швидкість і інтенсивність виконання вправ низька, тривалість тренування 60-70 хв: підготовча частина 20-25 хв ; основна – 35-40хв і заключна частина – 5 хв. Доцільно використовувати метод повторно-інтервальної вправи. Протипоказані вправи для мязів тулуба і черевних мязів, а також стрибки, прискорення. Після тренувань рекомендується гігієнічний душ, пасивний відпочинок в положенні лежачи, короткочасний заспокійливий масаж черевних мязів. 


На 3-5-й день першої фази рекомендується:

· розвиток загальної витривалості;

· помірні навантаження з розвитку силових якостей мязів ніг і тулуба.


Пульсовий режим 120-140 уд/хв. Навантаження помірні та середні. Тривалість тренування 90 хв: підготовча частина 30 хв; основна – 50 хв, заключна частина 10 хв. Інтенсивність виконання вправ середня, вправи доцільно виконувати групами по декілька чоловік. Доцільно застосовувати метод безперервної стандартизованої вправи для розвитку загальної витривалості та метод повторно-інтервальної вправи – для розвитку силових якостей. Після занять гігієнічний душ, пасивний відпочинок в положенні лежачи, в поєднанні із короткочасним масажем окремих груп мязів ніг і рук.


В другій фазі (постменструальній) – 6-12-й день циклу – рекомендується планувати наступні завдання:

· сприяти розвиткові швидкісно-силових якостей, загальної витривалості,  швидкісних якостей, швидкісної витривалості, силових якостей, спритності та гнучкості;

· сприяти розвиткові функціональних можливостей серцево-судинної та дихальної систем.

В перші дні другої фази, тобто на 6-8-й дні циклу, тривалість занять до 90 хв, при цьому 60 хв триває основна частина. Пульсовий режим занять 140-160 уд/хв. Навантаження середньої інтенсивності. В процесі першого і другого дня фази їх слід виконувати у 3/4 сили. В паузах, між серіями вправ, під час відпочинку бажано застосовувати короткочасний вібраційний масаж. Після тренування – гігієнічний душ, плавання, підводний масаж мязів ніг. Після водних процедур пасивний відпочинок протягом 10-15 хв. Перед сном ручний заспокійливий масаж мязів тулуба. На 9-12-й дні циклу (4-7-й день другої фази) тривалість занять 120 хв (основна частина 80 хв), навантаження великі. Пульсовий режим 160-180 уд / хв. Спеціальні швидкісно-силові, швидкісні, силові вправи та вправи на спритність та швидкісну витривалість за рекомендацією фахівців слід виконувати за методом повторно-інтервальної вправи. Загальну витривалість слід розвивати за медом безперервної стандартизованої вправи. Після тренування водні процедури. Короткочасні термічні ванни (сауна чи хвойні ванни), перед сном заспокійливий масаж.


В процесі третьої фази (овуляції) –13-15-й день циклу – слід вирішувати наступні завдання:

· сприяти розвиткові швидкісно-силових якостей, силової витривалості, загальної витривалості, гнучкості;

· сприяти розвиткові функціональних можливостей серцево-судинної та дихальної систем.

Пульсовий режим на 13-14-й день –120-140 уд/хв , на 15-й день циклу – 160-180 уд/хв. Тривалість тренувальних занять в перші два дні овуляції 90 хв, навантаження малі; на 3-й день овуляції тривалість занять 120 хв, навантаження середні. Пульсовий режим 140-160 уд/хв. В паузах, під час відпочинку слід виконувати вправи на розслаблення і гнучкість. В заключній частині занять в фазі овуляції рекомендуються вправи для черевних мязів із різних вихідних положень. Для розвиток швидкісно-силових якостей доцільно застосовувати метод повторно-інтервальної вправи, для розвитку силової витривалості – інтервальний, для загальної витривалості – метод безперервної стандартизованої вправи. Після тренування можна застосовувати водні процедури, підводний гідромасаж, контрастний душ, сауну. Після цього через деякий час необхідно застосовувати масаж м’язів ніг.


В четвертій фазі (постовуляторній) – 16-24-й день циклу – рекомендують наступні завдання:

· сприяти розвиткові силових, швидкісно-силових та швидкісних якостей; 

· швидкісної витривалості та сприяти розвиткові спритності.

В перші дні фази слід поєднувати середні і великі навантаження при пульсових режимах відповідно 140-160, 160-180 уд/хв. Кожне наступне навантаження планується з урахуванням функціонального стану спортсменок. Тривалість занять необхідно планувати в межах від 90 до 120 хв. Навантаження повинні носити переважно інтенсивний характер. Впродовж останніх днів цієї фази рекомендуються великі навантаження, із зниженням їх до початку передменструальної фази. Пульсовий режим 160- 180 уд/хв. Тривалість занять 120 хв. Рекомендуються вправи з обтяженням, амортизаторами, стрибкові вправи із застосуванням методу повторно-інтервалньої вправи.. Після тренувальних занять проводяться водні процедури з короткочасним перебуванням в сауні, плавання в басейні, підводний гідромасаж м’язів ніг.

В п’ятій фазі (перед менструальній) – 25-28-й день вирішуються наступні завдання:

· підтримання рівня загальної витривалості;

· підтримання рівня функціональної працездатності.

В залежності від стану і самопочуття гандболісток пульсовий режим може відповідати 130-150 чи 110-120 удів. Тривалість тренування 60-70 хв. Помірна інтенсивність виконання вправ із застосуванням методу безперервної стандартизованої вправи. Потрібно уникати зайвих м’язових і нервових напружень. В заняттях повинні переважати позитивні емоції. Виключаються різкі рухи, а також вправи з обтяженнями, стрибками, падіннями. В процесі тренувань необхідно слідкувати за функціональним станом спортсменок. Після занять рекомендується гігієнічний душ.

Названі вище рекомендації навантажень в навчально-тренувальних заняттях з фізичної підготовки гандболісток в різні фази менструального циклу, дозволяють вирішувати завдання, пов’язані з управлінням навчально-тренувальним процесом і прискорити швидкість приросту загальної і спеціальної працездатності організму спортсменок. Загальне тренувальне навантаження при варіативних навантаженнях в менструальному циклі більш ефективне, ніж традиційна побудова тренувального процесу, без урахування (ОМЦ). Такий підхід до побудови тренувального процесу сприяє раціональному розподілу навантажень різної спрямованості в місячному циклі, кращій адаптації організму спортсменок до великого обсягу навантажень, а також попередженню виникнення перетренованості і специфічних травм.
Висновки. Аналіз результатів дослідження свідчить, що структура і зміст змагальної діяльності в гандболі за останні 10-річчя стає все інтенсивнішою і напруженішою. Це у свою чергу вимагає від спортсменок високого рівня підготовленості, що спричиняє підвищення кількості та інтенсивності навантаження на їх організм. Постійний зріст рівня навантаження, в умовах інтенсифікації змагальної діяльності, вимагає пошуку нових підходів до організації тренувальних програм спортсменок. 

Програмування фізичної підготовки в різних фазах менструального циклу є достатньо ефективним засобом, який відповідає сучасним вимогам методики спортивного тренування при підготовці гандболісток. Програма повинна враховувати потреби командної підготовки та індивідуальні можливості кожної спортсменки.    
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