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Порівняльний аналіз ефективності різних методичних підходів до змісту фізичної підготовки кваліфікованих гандболісток

Вступ. Фізична підготовка є важливим компонентом системи спортивного тренування гандболісток, оскільки саме адекватний рівень фізичної підготовленості кожної гандболістки зокрема і команди в цілому дозволяє високоефективно виконувати техніко-тактичні дії упродовж гри, турніру та чемпіонату.

Для ефективного розвитку фізичних можливостей гандболісток необхідно знати: які вимоги ставляться перед окремими функціями організму і фізичними якостями гандболісток самою грою; які фізичні можливості гандболісток; на які фізичні якості в першу чергу слід звертати увагу в процесі тренування; які із засобів і методів тренування найбільш ефективні для розвитку тих чи інших фізичних якостей; як ефективно розподілити засоби і методи тренування на окремих етапах підготовки [2, 3, 6 та інші].

В теорії і практиці підготовки кваліфікованих спортсменів, у тому числі і кваліфікованих гандболісток, є різні підходи до методики розвитку фізичних якостей [1, 4, 5, 6 та інші]. У зв’язку із сучасним розвитком гандболу, змінами правил гри, ростом інтенсивності гри збільшились вимоги до загальної підготовленості спортсменок до змагального процесу. Тому, на сьогоднішній день є нагальною проблемою оптимізації процесу фізичної підготовки кваліфікованих гандболісток в підготовчому періоді з урахуванням їх індивідуальних можливостей.
Основний розділ. Методологічними засадами розробленої нами програми фізичної підготовки гандболісток є врахування модельних показників фізичної підготовленості більш кваліфікованих спортсменок і взаємозв’язку показників їх фізичної підготовленості та компонентів ЗД у командних тренуваннях, та диференціація фізичної підготовки кожної гандболістки з урахуванням структури її фізичної підготовленості. При цьому експериментальній перевірці піддавалися два радикально протилежні методичні підходи: 1) акцент на розвиток провідних для конкретної гандболістки фізичних якостей [5, 6]; 2) акцент на розвиток фізичних якостей, що недостатньо розвинені [5, 6] у порівнянні з модельними характеристиками більш кваліфікованих гандболісток та середньокомандними показниками рівня фізичної підготовленості відповідно команд “Галичанка – 2” і “Адвіс-Університет”.

Для глибокого вивчення і порівняння ефективності різних методичних підходів вдосконалення фізичної підготовленості кваліфікованих гандболісток нами був проведений перехресний педагогічний експеримент, в якому взяли участь гандболістки одного кваліфікаційного рівня – команд “Галичанка – 2” та “Адвіс-Університет”. Його сутність полягала у наступному. При підготовці до першого етапу чемпіонату України команди готувалися за різними програмами фізичної підготовки. При цьому різниця була тільки у побудові диференційованої фізичної підготовки кожної гандболістки, що складало 30% від загального обсягу вправ з фізичної підготовки і становило 58 годин. Гандболістки команди “Галичанка-2” цілеспрямовано працювали над розвитком фізичних якостей, що відносно слабо у них розвинені, а гандболістки команди “Адвіс-Університет” – навпаки, над розвитком провідних для кожної з них фізичних якостей. Провідними вважалися ті фізичні якості, прояв яких у попередньому тестуванні перевищував середні загальнокомандні показники на 0,5. Аналогічно відстаючими вважалися ті якості за якими гандболістки на 0,5 поступалися середнім загальнокомандним показникам. Програма загальнокомандних занять з фізичної підготовки була складена спільно з тренерами зазначених команд з урахуванням модельних характеристик фізичної підготовленості більш кваліфікованих гандболісток, взаємозв’язків між показниками фізичної підготовленості і ЗД та рекомендацій науковців [5, 6]. Вона передбачала комплексний розвиток провідних для ЗД у гандболі фізичних якостей і включала 70% вправ від загального обсягу вправ з фізичної підготовки, що становило 134 години. Комплексний розвиток фізичних якостей здійснювався упродовж ранкових тренувальних занять (з 10 до 12 години). Диференційований розвиток фізичних якостей проводився у вечірніх тренувальних заняттях (з 18 до 20 години).

При підготовці до другого етапу чемпіонату України гандболістки обох команд також тренувалися за єдиною програмою командних занять з фізичної підготовки, яка становила 70% від загального обсягу роботи з фізичної підготовки. Решту 30% роботи гандболістки виконували індивідуально або невеликими групами у відповідності з профілями індивідуальної фізичної підготовленості перед початком підготовчого періоду. При цьому вже гандболістки команди “Галичанка-2“ працювали над розвитком провідних фізичних якостей, а гандболістки команди “Адвіс-Університет” – над відстаючими.

Перший підготовчий період включав три мезоцикли (МЗЦ), у т.ч. два МЗЦ складалися із чотирьох мікроциклів (МКЦ), а третій – із шести. У перших двох МЗЦ навантаження зростало на 15-20% у другому та третьому МКЦ. Четвертий МКЦ носив відновлюючо-підтримуючий характер. Третій МЗЦ складався з шести МКЦ. Перші і чотири МКЦ – власне тренувальні з сходинко-подібним зростанням навантаження на 15-20% у кожному, п’ятий – відновлюючо-підтримуючий і шостий – підвідний до першого туру змагань. При цьому враховувалася динаміка ОМЦ кожної спортсменки і у 2-й та 4-й його фазах інтенсивність та обсяг навантажень знижувалися на 30-40% і виключалися стрибкові вправи, та вправи з натужуванням і значним напруженням черевних м’язів. Гандболістки обох команд працювали в режимі 4-денних мікроциклів (3+1) – дні по 4 години розвиваючі тренувальні навантаження, 4-й- день мікро циклу – відновний.

Другий етап експерименту включав два МЗЦ по п’ять МКЦ у кожному. У першому МЗЦ навантаження зростало сходинко-подібно (на 15-20%) у 2-4-ому МКЦ, а п’ятий МКЦ носив відновлюючо-підтримуючий характер. Другий МЗЦ включав три розвиваючі МКЦ, четвертий – відновлюючо-підтримуючий і п’ятий – підвідний до першого туру змагань. Тренування за комплексною програмою розвитку фізичних якостей становили 134 годин, а за диференційованими програмами 58 годин.


Аналіз результатів педагогічного спостереження за 26-ма показниками вихідного рівня фізичної підготовленості гандболісток команд “Галичанка-2” м. Львів та “АДВІС-Університет” м. Хмельницький виявив деякі розбіжності у рівні розвитку окремих фізичних якостей на користь спортсменок тієї чи іншої команди.

Так, гандболістки команди “Галичанка-2” (табл. 1) мали достовірну (р≤0,05) перевагу над своїми суперницями за 13-ма показниками фізичної підготовленості: відчуття мікроінтервалів часу; швидкісні якості – біг на 30м з високого старту, ведення м’яча на 30м з високого старту; спритність – комплексний тест, точність кидка гандбольного м’яча у ціль з 7-метрової відстані; вибухова сила ніг – стрибок уверх за Абалаковим; швидкісно-силові якості рук – лежачи на лаві поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму двома руками від грудей, кидок гандбольного м’яча на дальність з розбігу у 3-ри кроки, кидок набивного м’яча масою 1кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі; витривалості – Гарвардський степ-тест, біг на 2000м .
Таблиця 1

Показники фізичної підготовленості гандболісток команд “Галичанка-2” та “АДВІС-Університет” до початку педагогічного експерименту
	№зп
	Показникифізичноїпідготовленості
	Галичанка-2
	АДВІС-Університет
	ГА
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	1
	Відчуття мікроінтервалів часу, с
	4,8  0,1
	4,7  0,1
	2,55

	2
	Станова динамометрія, кг
	108,7  6,8
	    119,0  4,7
	4,85

	3
	Кистьова динамометрія провідною рукою,  кг
	30,3  2,0
	33,0  1,4
	3,91

	4
	Час простої реакції,  мс
	264,1  9,6
	269,6  10,7
	1,38

	5
	Час складної реакції з вибором, мс
	337,9  9,3
	335,4  7,7
	0,74

	6
	Біг на 30м з високого старту, с
	5,2  0,1
	5,4  0,1
	5,13

	7
	Біг на 30м з веденням мяча, с
	5,4  0,1
	5,5  0,1
	3,57

	8
	Біг на 3м з високого старту, с
	0,85  0,02
	0,71  0,02
	17,95

	9
	Біг на 6м з високого старту, с
	1,50  0,02
	1,35  0,03
	15,31

	10
	Біг на 9м з високого старту, с
	2,00  0,02
	1,87  0,02 
	16,67

	11
	Комплексний тест, с
	15,5  0,2
	16,1  0,1
	9,38

	12
	Стрибок  уверх з місця за Абалаковим, см
	33,5  1,1
	29,7  0,9
	9,54

	13
	Стрибок у довжину з місця, см
	190,8  2,6
	193,5  2,4
	2,74

	14
	Лежачи на лаві, поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму двома руками від грудей, кількість разів за 20с
	20,5  0,4
	18,0  0,3
	5,17

	15
	Кидок гандбольного мяча на дальність з розбігу у 3 кроки, м
	36,6  0,9
	33,4  0,5
	11,03

	16
	Кидок набивного мяча масою 1кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі, м
	5,4  0,3
	4,9  0,2
	5,00

	17
	Кидок гандбольного мяча з максимальною точністю і силою
	з 7-метровоївідстані
	точність, бали
	5,7  0,2
	5,3  0,1
	6,35

	18
	
	
	відскок, м
	5,0  0,1
	4,8  0,1 
	5,13

	19
	
	з 9-метрової відстані
	точність, бали
	4,8  0,2
	4,7  0,1
	1,59

	20
	
	
	відскок, м
	4,3  0,2
	4,1  0,1
	3,17

	21
	Нахили тулуба вперед сидячи на підлозі, см
	15,4  2,3
	16,9  0,9
	2,26

	22
	“Викрут” з гімнастичною палицею, см
	77,3  4,5
	79,3  4,2
	1,16

	23
	Біг 5 разів по 30м з інтервалом відпочинку 20с, с
	26,6  0,4
	25,4  0,2 
	9,23

	24
	Вистрибування уверх до відмови, раз
	29,5  2,7
	31,0  2,9
	1,37

	25
	Гарвардський степ-тест 
	83,3  2,4
	80,6  1,5
	3,38

	26
	Біг на 2000м, с
	564,0  3,1
	576,0  2,6 
	10,62


Примітка: 1–  t Г–А – достовірність розбіжностей в показниках фізичної підготовленості команд “Галичанка-2” і “АДВІС-Університет”; 2-  t граничне = 2,18 при  р ≤ 0,05; 3,05 при  р ≤ 0,01; 4,32 при р ≤ 0,001

У гандболісток команди “АДВІС-Університет” краще (р ≤ 0,05) були розвинені: силові якості – станова і кистьова динамометрія; стартова швидкість – біг на 3, 6 і 9м; вибухова сила ніг – стрибок у довжину з місця; гнучкість – нахил тулуба вперед сидячи на підлозі; швидкісна витривалість – біг 5 разів по 30м з інтервалами відпочинку 20с. За п’ятьма компонентами фізичної підготовленості (час простої реакції, час складної реакції з вибором, точність попадання м’яча в ціль з 9-метрової відстані, “викрут” з гімнастичною палицею та вистрибування уверх до відмови) достовірних розбіжностей між гравцями обох команд не виявлено (р0,05).

Проведений порівняльний аналіз вихідного рівня фізичної підготовленості гандболісток зазначених команд дозволив виявити відносно сильні і слабкі сторони тренованості окремих спортсменок. Виходячи з цього нами розроблена програма педагогічного експерименту, що спрямована на вдосконалення фізичної підготовленості гандболісток команд “Галичанка-2” та “АДВІС-Університет” двома шляхами. 

Порівняння показників фізичної підготовленості гандболісток кожної з зазначених команд до і після першого етапу педагогічного експерименту свідчить про достовірні зміни у багатьох її показниках ( табл. 2 –3.). Так, у спортсменок команди “Галичанка-2”, які диференційовано працювали над розвитком фізичних якостей, що відносно слабо у них розвинені, відбулося достовірне (р  0,05-0,001) зростання тренованості за 23-ма її показниками із 26-ти (табл. 2), а за 9-ти з них (вправи 5, 6, 7, 8, 9, 10, 12, 14, 16) зареєстровано сильно виражені зміни. Лише у рівні розвитку станової сили (t=1,86), рухливості у кульшових суглобах (t=-1,70) та загальної витривалості (t=0,12) не зареєстровано достовірних змін (р0,05).
Таблиця 2

Зміни у стані фізичної підготовленості гандболісток команд “Галичанка-2” та “АДВІС-Університет” за час першого етапу педагогічного експерименту.
	№з/п
	Показники фізичної підготовленості


	Галичанка-2

t
	АДВІС-Університет

t

	1
	Відчуття мікроінтервалів часу, с
	2,50
	2,50

	2
	Станова динамометрія, кг
	1,86
	0,32

	3
	Кистьова динамометрія провідною рукою,  кг
	6,70
	-4,19

	4
	Час простої реакції,  мс
	8,84
	11,60

	5
	Час складної реакції з вибором, мс
	26,10
	29,70

	6
	Біг на 30м з високого старту, с
	12,75
	4,88

	7
	Біг на 30м з веденням мяча, с
	13,75
	6,88

	8
	Біг на 3м з високого старту, с
	27,50
	-22,50

	9
	Біг на 6м з високого старту, с
	25,00
	21,95

	10
	Біг на 9м з високого старту, с
	30,80
	20,83

	11
	Комплексний тест, с
	4,63
	5,26

	12
	Стрибок  уверх з місця за Абалаковим, см
	12,53
	12,70

	13
	Стрибок у довжину з місця, см
	8,00
	7,50

	14
	Лежачи на лаві, поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму двома руками від грудей, кількість разів за 20с
	11,30
	8,53

	15
	Кидок гандбольного мяча на дальність з розбігу у 3 кроки, м
	8,10
	8,82

	16
	Кидок набивного мяча масою 1кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі, м
	11,30
	12,18

	17
	Кидок гандбольного мяча з максимальною точністю і силою
	з 7-метрової відстані
	точність, бали
	5,00
	3,75

	18
	
	
	відскок,  м
	6,80
	6,60

	19
	
	з 9-метрової відстані
	точність, бали
	7,80
	2,50

	20
	
	
	відскок, м
	3,91
	5,00

	21
	Нахили тулуба вперед сидячи на підлозі, см
	-1,70
	-2,64

	22
	“Викрут” з гімнастичною палицею, см
	3,10
	3,90

	23
	Біг 5 разів по 30м з інтервалом відпочинку 20с, с
	2,87
	2,83

	24
	Вистрибування уверх до відмови, рази
	7,13
	6,02

	25
	Гарвардський степ-тест 
	3,64
	2,39

	26
	Біг на 2000м, с
	0,12
	0,13


Примітка:  t граничне = 2,18 при  р ≤ 0,05; 3,05 при  р ≤ 0,01; 4,32 при р ≤ 0,001
Спортсменки команди “АДВІС-Університет”, які диференційовано розвивали провідні для відповідної гандболістки фізичні якості, дещо поступаються своїм суперницям з “Галичанки-2”. У них за 21 показником результати повторного тестування достовірно (р0,05 – 0,001) вищі за вихідні і за шістьма показниками (4, 5, 9, 10, 12, 16) сильно виражені достовірні зміни. За 2-ма показниками (станова сила та загальна витривалість) рівень тренованості у гандболісток команди “АДВІС-Університет”, так же як і в гандболісток команди “Галичанка-2” після першого етапу експерименту достовірно не змінився (р0,05). Окрім позитивних змін, у гравців команди “АДВІС-Університет” виявлено достовірне (р0,05-0,001) зниження результату у прояву кистьової сили провідної руки, швидкості бігу на 3м та рухливості в суглобах хребта і кульшових суглобах.

Отримані результати свідчать про те, що програми фізичної підготовки гандболісток обох команд виявилися досить ефективними. Особливо це стосується розвитку провідних для змагальної діяльності гандболісток фізичних якостей, а саме: швидкості простого та складного реагування, стартової швидкості та швидкісно-силових якостей. Незначні позитивні зміни у розвитку загальної витривалості та помірні – у розвитку швидкісної витривалості вимагали деякої корекції програми фізичної підготовки гандболісток на другому етапі педагогічного експерименту.

Аналіз динаміки фізичної підготовленості гандболісток упродовж першого етапу педагогічного експерименту (табл. 3) свідчить, що найбільші темпи приросту тренованості у спортсменок обох команд зафіксовані: у покращенні часу складної реакції за вибором (29,28% - “Галичанка-2” і 26,43% - “АДВІС-Університет”); стрибку уверх з місця за Абалаковим (23,74% - “АДВІС-Університет” і 23,45% - “Галичанка-2”); кидку набивного м’яча масою 1кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі (23,0% - “АДВІС-Університет” і 18,94% - “Галичанка-2”). Більше ніж на 20% зросла силова витривалість гандболісток “Галичанки-2” у тесті вистрибування уверх до відмови. 
Таблиця 3

Темпи приросту показників фізичної підготовленості гандболісток команд “Галичанка-2” та “АДВІС-Університет” за час першого етапу педагогічного експерименту
	№зп
	Показники фізичної підготовленості
	Темпи приросту %

	
	
	Галичанка-2
	АДВІС-Університет

	1
	Відчуття мікроінтервалів часу, с
	2,06
	2,10

	2
	Станова динамометрія, кг
	4,67
	4,12

	3
	Кистьова динамометрія провідною рукою,  кг
	14,11
	-8,20

	4
	Час простої реакції,  мс
	11,96
	14,91

	5
	Час складної реакції з вибором, мс
	29,28
	26,43

	6
	Біг на 30м з високого старту, с
	8,42
	6,89

	7
	Біг на 30м з веденням мяча, с
	10,12
	7,35

	8
	Біг на 3м з високого старту, с
	6,06
	-4,14

	9
	Біг на 6м з високого старту, с
	6,19
	3,77

	10
	Біг на 9м з високого старту, с
	9,38
	3,81

	11
	Комплексна тест, с
	8,05
	6,41

	12
	Стрибок  уверх з місця за Абалаковим, см
	23,45
	23,74

	13
	Стрибок у довжину з місця, см
	4,51
	3,30

	14
	Лежачи на лаві, поштовхи штанги 60% від індивідуального максимуму двома руками від грудей, кількість разів за 20с
	11,93
	17,42

	15
	Кидок гандбольного мяча на дальність з розбігу у 3 кроки, м
	8,50
	8,71

	16
	Кидок набивного мяча масою 1кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі, м
	18,94
	23,06

	17
	Кидок гандбольного мяча з максимальною точністю і силою
	з 7-метрової відстані
	точність, бали
	6,78
	5,50

	18
	
	
	відскок,  м
	6,58
	8,00

	19
	
	з 9-метрової

відстані


	точність, бали
	14,08
	2,11

	20
	
	
	відскок, м
	5,65
	7,29

	21
	Нахили тулуба вперед сидячи на підлозі, см
	-7,41
	-8,64

	22
	“Викрут” з гімнастичною палицею, см
	7,66
	6,78

	23
	Біг 5 разів по 30м з інтервалом відпочинку 20с, с
	7,41
	5,67

	24
	Вистрибування уверх до відмови, рази
	22,02
	13,25

	25
	Гарвардський степ-тест 
	3,77
	2,09

	26
	Біг на 2000м, с
	3,24
	2,64


Натомість гандболістки команди “АДВІС-Університет” мали високі темпи приросту (17,42%) у розвитку швидкісно-силових якостей м’язів рук (14-та вправа). Отже, незалежно від спрямованості програми тренування гандболістки обох команд мали високі темпи приросту тренованості (понад 15,0%) у проявах трьох одних і тих же фізичних якостей (5-та, 12-та і 16-та вправи). Окрім цього високі темпи приросту силової витривалості м’язів ніг зареєстровані у львів’янок, а швидкісної сили м’язів рук – у хмельничанок.

Середні темпи приросту тренованості (від 5,0 до 15,0%) зафіксовані у гандболісток “Галичанка-2” в 15-ти контрольних вправах, а у спортсменок команди “АДВІС-Університет” – в 11-ти. Зміни у стані тренованості відповідають методологічній концепції побудови програми фізичної підготовки з урахуванням взаємозв’язків показників фізичної підготовленості та компонентів ЗД, оскільки в обох командах 70% часу відводилося саме на комплексний розвиток провідних для гандболу фізичних якостей.


Низькі темпи приросту тренованості (до 5%) у гандболісток команди “Галичанка-2” були зафіксовані у розвитку: відчуття мікроінтервалів часу; максимальної сили розгиначів ніг і тулуба; швидкісно-силових якостей м’язів ніг; загальної витривалості (вправи 1, 2, 13, 25, 26). Гандболістки команди “АДВІС-Університет” мали низькі темпи приросту тренованості за 9-ти показниками фізичної підготовленості: відчуття мікроінтервалів часу; станова сила; швидкість бігу на 6 і 9м; швидкісно-силові якості м’язів ніг; координації рухів рукою та загальної витривалості ( вправи 1, 2, 9, 10, 13, 17, 19, 25, 26).


Досить неочікуваним виявилося суттєве зниження рівня тренованості у прояву рухливості в суглобах тулуба та кульшових суглобах – у львів’янок на 7,41%, а у хмельничанок на 8,64%. Вірогідно це пов’язане зі зростанням тонічної напруженості м’язів внаслідок значних тренувальних навантажень з розвитку силових та швидкісно-силових якостей.


У спортсменок команди “АДВІС-Університет” відбулося суттєве зниження тренованості ще й в рівні кистьової сили та стартової швидкості (біг на 3м).


Загальні підсумки свідчать, що гандболістки команди “Галичанка-2”, які цілеспрямовано працювали над розвитком фізичних якостей, що були у них відносно слабо розвинуті, за 16-ма з 26-ти показниками фізичної підготовленості мали вищі темпи приросту тренованості. За 4-ма показниками фізичної підготовленості темпи приросту тренованості були практично однаковими у гандболісток обох команд, і за одним показником – майже однакові темпи зниження тренованості. При цьому спортсменки команди “АДВІС-Університет” ще у двох показниках фізичної підготовленості (кистьова сила та стартова швидкість бігу на 3м з високого старту) мали зниження рівня тренованості. Лише за 5-ма показниками фізичної підготовленості (4-та, 14-та, 16-та, 18-та, 20-та вправи) гандболістки команди “АДВІС-Університет”, які цілеспрямовано працювали над розвитком провідних для них фізичних якостей, мали вищі темпи приросту тренованості.


Результати першого етапу педагогічного експерименту свідчать, що обидві програми фізичної підготовки кваліфікованих гандболісток дали позитивний тренувальний ефект. Проте більш виражені темпи зростання тренованості отримані у спортсменок “Галичанки-2”, які на додаток до загальної для всіх гандболісток програми фізичної підготовки (70% часу від загального часу на ФП) акцентовано розвивали ті фізичні якості, що у кожної з них були відносно слабо розвинені (30% часу).


Співставлення рівня фізичної підготовленості гандболісток зазначених команд по закінченні першого етапу педагогічного експерименту (табл. 4) свідчить, що львівські гандболістки зберегли свою перевагу (р0,05 – 0,001) над хмельничанками за 11-ма з 13-ти (до початку експерименту) показниками. За іншими двома показниками (дальність відскоку м’яча в кидках з 7 та 9-метрової відстані) їх перевага стала недостовірною (р0,05). Натомість за двома новими показниками (кистьова сила та точність кидка гандбольного м’яча в ціль) львів’янки досягли значущої (р0,05) переваги над гандболістками “АДВІС-Університет”. Окрім цього ще за чотирма показниками фізичної підготовленості (біг на 6 та 9м з високого старту, стрибок у довжину з місця та нахили тулуба вперед сидячи на підлозі) львів’янки наблизилися до гандболісток “АДВІС-Університет” і розбіжності стали недостовірними (р0,05).

Таблиця 4

Показники фізичної підготовленості гандболісток команд “Галичанка-2“ та “АДВІС-Університет” після першого етапу педагогічного експерименту
	№

зп
	Показники фізичної підготовленості
	Галичанка-2
	АДВІС-Університет
	ГА
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	1
	Відчуття мікроінтервалів часу, с
	4,9  0,1
	4,8  0,1
	2,60

	2
	Станова динамометрія, кг
	113,9  6,9
	124,0  5,8
	4,04

	3
	Кистьова динамометрія провідною рукою,  кг
	34,9  1,3
	30,4  1,9
	7,14

	4
	Час простої реакції,  мс
	234,3  6,7
	232,2  5,6
	0,85

	5
	Час складної реакції з вибором, мс
	251,6  6,7
	257,1  6,2
	0,82

	6
	Біг на 30м з високого старту, с
	4,78  0,1
	5,04  0,3
	3,06

	7
	Біг на 30м з веденням мяча, с
	4,88  0,1
	5,11  0,2
	3,83

	8
	Біг на 3м з високого старту, с
	0,80  0,02
	0,74  0,02
	7,89

	9
	Біг на 6м з високого старту, с
	1,41  0,03
	1,30  0,01
	1,22

	10
	Біг на 9м з високого старту, с
	1,82  0,04
	1,80  0,03
	1,43

	11
	Комплексний тест, с
	14,3  0,2
	15,1  0,7
	4,10

	12
	Стрибок  уверх з місця за Абалаковим, см
	42,4  2,2
	37,7  2,2
	5,47

	13
	Стрибок у довжину з місця, см
	199,6  2,8
	200,0  2,2
	0,40

	14
	Лежачи на лаві, поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму двома руками від грудей, кількість разів  за 20с
	23,1 0,7
	21,5  1,5
	3,56

	15
	Кидок гандбольного мяча на дальність з розбігу у 3 кроки, м
	39,85   1,0
	36,44  1,2
	7,93

	16
	Кидок набивного мяча масою 1кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі, м
	6,53  0,2
	6,24   0,4
	2,42

	17
	Кидок гандбольного мяча з максимальною точністю і силою
	з 7-метрової відстані
	точність, бали
	6,1  0,2
	5,6   0,3
	5,10

	18
	
	
	відскок,  м
	5,34  0,2
	5,20  0,2
	1,79

	19
	
	з 9-метрової відстані
	точність, бали
	5,3  0,1
	4,8  0,7
	2,56

	20
	
	
	відскок, м
	4,55  0,1
	4,41  0,3
	1,65

	21
	Нахили тулуба вперед сидячи на підлозі, см
	14,3  2,1
	15,5  1,8
	1,58

	22
	“Викрут” з гімнастичною палицею, см
	71,6  4,3
	74,1  2,6
	1,76

	23
	Біг 5 разів по 30м з інтервалом відпочинку 20с, с
	24,7  0,3
	24,0  0,4
	5,00

	24
	Вистрибування уверх до відмови, рази
	36,8  2,3
	35,4  1,9
	1,67

	25
	Гарвардський степ-тест 
	86,5  1,9
	82,3  2,2
	4,69

	26
	Біг на 2000м, с
	546,0  3,8
	561,0  4,2
	9,55


Примітка: 1-  t Г – А – достовірність розбіжностей в показниках фізичної підготовленості команд “Галичанка-2” і “АДВІС-Університет”; 2-   t граничне = 2,18 при  р ≤ 0,05; 3,05 при  р ≤ 0,01; 4,32 при р ≤ 0,001
Спортсменки “АДВІС-Університет” достовірно (р0,05-0,001) зберегли свою перевагу над львів’янками лише за трьома (з 9-ти до початку експерименту) показниками фізичної підготовленості (станова сила, біг на 3м з високого старту і швидкісна витривалість).

Отже, по завершенні першого етапу педагогічного експерименту, гандболістки “Галичанка-2”, у фізичній підготовці яких акцент було зроблено на цілеспрямований розвиток відносно слабо розвинених фізичних якостей, мали за більшістю показників фізичної підготовленості достовірно (р0,05-0,001) більш високі позитивні зміни.

Для отримання більш об’єктивних даних стосовно ефективності існуючих методичних підходів у фізичній підготовці кваліфікованих спортсменок доцільно було провести перехресний педагогічний експеримент. Згідно його умов на другому етапі вже гандболістки команди “АДВІС-Університет” акцентовано розвивали ті фізичні якості, що на кінець першого етапу педагогічного експерименту були у них відносно слабо розвинені. У свою чергу програма фізичної підготовки гандболісток команди “Галичанка-2” орієнтована на акцентований розвиток провідних для кожної гандболістки фізичних якостей.

Порівняння фізичної підготовленості гандболісток команд “Галичанка-2” та “АДВІС-Університет” до (кінцеві результати після першого етапу експерименту брались за вихідні для другого етапу експерименту табл. 4) і по завершенні другого етапу педагогічного експерименту свідчить про достовірні зміни у багатьох її показниках у гандболісток обох команд (табл. 5 і 6). Так, у спортсменок команди “Галичанка-2” 19-ть з 26-ти досліджуваних компонентів фізичної підготовленості стали достовірно (р0,05-0,001) вищі за вихідні результати. Проте, порівняно з першим етапом педагогічного експерименту кількість показників, що достовірно покращилися зменшилась на чотири. 
Таблиця 5

Зміни у стані фізичної підготовленості гандболісток команд “Галичанка-2” та “АДВІС-Університет” за час другого етапу педагогічного експерименту.
	№з/п
	Показники фізичної підготовленості


	 Галичанка-2

t
	  АДВІС-Університет

t

	1
	Відчуття мікроінтервалів часу, с
	-2,50
	2,50

	2
	Станова динамометрія, кг
	1,56
	2,63

	3
	Кистьова динамометрія провідною рукою,  кг
	2,88
	3,71

	4
	Час простої реакції,  мс
	7,33
	9,12

	5
	Час складної реакції з вибором, мс
	10,19
	15,88

	6
	Біг на 30м з високого старту, с
	1,50
	1,89

	7
	Біг на 30м з веденням мяча, с
	1,75
	3,33

	8
	Біг на 3м з високого старту, с
	6,67
	5,00

	9
	Біг на 6м з високого старту, с
	7,00
	5,00

	10
	Біг на 9м з високого старту, с
	5,00
	3,53

	11
	Комплексний тест, с
	3,33
	2,92

	12
	Стрибок  уверх з місця за Абалаковим, см
	5,00
	7,63

	13
	Стрибок у довжину з місця, см
	5,24
	8,22

	14
	Лежачи на лаві, поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму двома руками від грудей, разів за 20с
	24,55
	7,89

	15
	Кидок гандбольного мяча на дальність з розбігу у 3 кроки, м
	0,55
	2,72

	16
	Кидок набивного мяча масою 1кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі, м
	3,15
	2,71

	17
	Кидок гандбольного мяча з максимальною точністю і силою
	з 7-метрової відстані
	точність, бали
	3,67
	4,29

	18
	
	
	відскок,  м
	2,07
	2,00

	19
	
	з 9-метрової відстані
	точність, бали
	7,50
	2,27

	20
	
	
	відскок, м
	2,50
	1,80

	21
	Нахили тулуба вперед сидячи на підлозі, см
	5,74
	6,61

	22
	“Викрут” з гімнастичною палицею, см
	1,70
	3,82

	23
	Біг 5 разів по 30м з інтервалом відпочинку 20с, с
	9,00
	2,27

	24
	Вистрибування уверх до відмови, рази
	6,27
	5,22

	25
	Гарвардський степ-тест 
	2,53
	6,23

	26
	Біг на 2000м, с
	6,77
	8,61


Примітка:  t граничне = 2,18 при  р ≤ 0,05; 3,05 при  р ≤ 0,01; 4,32 при р ≤ 0,001

У спортсменок команди “АДВІС-Університет” за 23-ма показниками тренованості результати достовірно (р0,05-0,001) вищі за вихідні. На першому етапі експерименту достовірне зростання спостерігалося за 21 показником тренованості.

За час другого етапу експерименту у гандболісток команди “Галичанка-2” за 6-ма показниками (станова сила, біг на 30м з високого старту, біг на 30м з веденням м’яча, кидок гандбольного м’яча на дальність з розбігу у 3 кроки, сила кидка з 7-метрової відстані, “викрут” з гімнастичною палицею) рівень тренованості залишився без достовірних змін. На першому етапі експерименту, коли спортсменки цієї команди індивідуально працювали над розвитком відстаючих якостей без достовірних змін залишились лише два показники (станова динамометрія та загальна витривалість у біуг на 2000м), що вказує на більш ефективніший вплив програми, яка була акцентована на розвиток відстаючих якостей цих спортсменок. У гандболісток команди “АДВІС-Університет” за час другого етапу експерименту на тому ж рівні що і до нього залишилось лише два показники (сила кидка з 7-метрової відстані та сила кидка з 9-метрової відстані) (р0,05). 

Окрім позитивних змін, у гравців команди “Галичанка-2” виявлено достовірне (р0,05-0,001) зниження рівня тренованості у прояву відчуття мікроінтервалів часу. У хмельничанок достовірних знижень показників фізичної підготовленості на другому етапі експерименту не виявлено, а за час першого етапу експерименту, коли вони індивідуально працювали над провідними якостями, у них спостерігалось зниження результатів тренованості за трьома показниками: кистьова динамометрія провідною рукою; біг на 3м з високого старту; нахили тулуба вперед сидячи на підлозі. Це знову ж таки вказує на те, що на даному рівні  спортивної майстерності гандболісток більш доцільно у підготовчому періоді поряд з комплексним розвитком значущих для ЗД у гандболі фізичних якостей, планувати роботу з диференційованого розвитку відстаючих якостей кожної спортсменки.  

Отримані результати свідчать про те, що програми фізичної підготовки гандболісток обох команд виявились досить ефективними. Внесені корекції до програми другого етапу експерименту сприяли покращенню рівня тренованості за багатьма показниками, у тому числі спортсменкам обох команд вдалося, на відміну від першого етапу педагогічного експерименту, достовірно (р0,05) підвищити показники прояву загальної витривалості і рухливості хребта та кульшових суглобів.

Аналіз динаміки фізичної підготовленості гандболісток на протязі другого етапу педагогічного експерименту (табл. 6) свідчить, що найбільші (20,0% і більше) темпи приросту тренованості у спортсменок обох команд зафіксовані у розвитку швидкісно-силових можливостей м’язів рук (14-та вправа) та рухливості у кульшових суглобах та суглобах хребта (21-ша вправа). Середні темпи приросту тренованості ( від 5,0 до 15,0%) зафіксовано у гандболісток команди “Галичанка-2“ у 8-ми контрольних вправах, а у спортсменок команди “АДВІС-Університет” – в 9-ти. Низькі темпи приросту тренованості (до 5,0%) у гандболісток обох команд були зафіксовані у 15-ти показниках фізичної підготовленості.

Окрім цього, у спортсменок команди “Галичанка-2” відбулось деяке зниження тренованості у прояву відчуття мікроінтервалів часу (на 2,06%).

Гандболістки команди “АДВІС-Університет, які цілеспрямовано працювали над розвитком фізичних якостей, котрі були у них відносно слабо розвинені, за 19-ма з 26-ти показниками фізичної підготовленості мали вищі темпи приросту. За 2-ма показниками фізичної підготовленості темпи приросту тренованості були практично однаковими у гандболісток обох команд. При цьому гандболістки команди “Галичанка-2”  у прояву відчуття мікроінтервалів часу мали зниження рівня тренованості. Лише за 5-ма показниками фізичної підготовленості (8-ма, 9-та, 14-та, 23-тя, 24-та вправи) гандболістки команди “Галичанка-2”, які цілеспрямовано працювали над розвитком провідних для них фізичних якостей, мали вищі темпи приросту тренованості. На першому етапі експерименту, коли львів’янки працювали над відносно слабо розвинутими фізичними якостями, вони мали вищі темпи приросту тренованості ніж у гандболісток команди “АДВІС-Університет”, які розвивали провідні якості, за 16-ма показниками.

Результати другого етапу педагогічного експерименту свідчать, що обидві програми фізичної підготовки кваліфікованих гандболісток дали позитивний тренувальний ефект. 
Таблиця 6

Темпи приросту показників фізичної підготовленості гандболісток команд “Галичанка-2” та “АДВІС-Університет” за час другого етапу педагогічного експерименту
	№зп
	Показникифізичноїпідготовленості
	Темпи приросту %

	
	
	Галичанка-2
	АДВІС-Університет

	1
	Відчуття мікроінтервалів часу, с
	-2,06
	2,06

	2
	Станова динамометрія, кг
	3,45
	3,95

	3
	Кистьова динамометрія провідною рукою,  кг
	4,20
	8,20

	4
	Час простої реакції,  мс
	9,06
	9,94

	5
	Час складної реакції з вибором, мс
	11,16
	15,10

	6
	Біг на 30м з високого старту, с
	1,26
	3,43

	7
	Біг на 30м з веденням мяча, с
	1,44
	3,99

	8
	Біг на 3м з високого старту, с
	5,13
	4,11

	9
	Біг на 6м з високого старту, с
	5,07
	2,33

	10
	Біг на 9м з високого старту, с
	2,78
	2,26

	11
	Комплексна тест, с
	3,56
	4,75

	12
	Стрибок  уверх з місця за Абалаковим, см
	8,79
	14,29

	13
	Стрибок у довжину з місця, см
	2,18
	2,96

	14
	Лежачи на лаві, поштовхи штанги 60% від індивідуального максимуму двома руками від грудей,  за 20с, рази
	20,93
	18,95

	15
	Кидок гандбольного мяча на дальність з розбігу у 3 кроки, м
	0,65
	4,33

	16
	Кидок набивного мяча масою 1кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі, м
	6,08
	7,11

	17
	Кидок гандбольного мяча з максимальною точністю і силою
	з 7-метрової відстані
	точність, бали
	4,88
	5,50

	18
	
	
	відскок,  м
	3,13
	4,51

	19
	
	з 9-метрової відстані
	точність, бали
	5,50
	9,90

	20
	
	
	відскок, м
	2,17
	4,00

	21
	Нахили тулуба вперед сидячи на підлозі, см
	22,36
	23,36

	22
	“Викрут” з гімнастичною палицею, см
	3,70
	5,41

	23
	Біг 5 разів по 30м з інтервалом відпочинку 20с, с
	3,71
	2,11

	24
	Вистрибування уверх до відмови, рази
	12,01
	9,68

	25
	Гарвардський степ-тест 
	2,17
	3,93

	26
	Біг на 2000м, с
	1,66
	2,34


Проте, більш виражені темпи зростання тренованості отримані у спортсменок команди “АДВІС-Університет”, які на додаток до загальної для всіх гандболісток програми фізичної підготовки (70% часу від загального часу на ФП) акцентовано розвивали ті фізичні якості, що у кожної з них були відносно слабо розвинені (30% часу).

Співставлення рівня фізичної підготовленості гандболісток зазначених команд по закінчені другого етапу педагогічного експерименту (табл. 7) свідчить, що хмельницькі гандболістки збільшили свою перевагу (р0,05-0,001) над львів’янками з трьох (до початку другого етапу експерименту) до восьми показників по закінченні другого етапу. Окрім цього ще за  2-ма показниками фізичної підготовленості (16-та, 23-тя вправи) хмельничанки наблизилися до гандболісток команди “Галичанка-2” і розбіжності стали недостовірними (р0,05). Ще за 7-ма показниками фізичної підготовленості (вправи 3, 11, 12, 15, 17, 25, 26) гандболістки «АДВІС-Університет» скоротили значне відставання від спортсменок львівської команди. За 6-ма показниками (вправи 4, 5, 10, 18, 20, 22) розбіжностей не виявлено ні на першому ні на другому етапах експерименту. Лише, за 3-ма показниками фізичної підготовленості (вправи 14, 19, 24) перевага гандболісток команди “Галичанка-2” стала ще більш вираженою (р0,05). 

Отже, по завершенні другого етапу педагогічного експерименту гандболістки команди “АДВІС-Університет”, у фізичній підготовці яких акцент було зроблено на цілеспрямований розвиток відносно слабо розвинених фізичних якостей, мали за більшістю показників фізичної підготовленості достовірно (р0,05-0,001) вищі позитивні зміни ніж гандболістки команди “Галичанка – 2”, які на цьому етапі працювали над акцентованим розвитком провідних для кожної гандболістки фізичних якостей.

Аналіз результатів перехресного експерименту переконливо свідчить, що незалежно від методологічної спрямованості тренувального процесу кваліфікованих гандболісток та стану їх тренованості до початку
Таблиця 7

Показники фізичної підготовленості гандболісток  команд “Галичанка-2” та “АДВІС-Університет” після другого етапу педагогічного експерименту
	№зп
	Показники фізичної підготовленості
	Галичанка-2
	АДВІС-Університет
	ГА
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   m
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   m
	

	1
	Відчуття мікроінтервалів часу, с
	4,8  0,1
	4,9  0,1
	2,60

	2
	Станова динамометрія, кг
	117,9  5,6
	129,0  3,2
	6,01

	3
	Кистьова динамометрія провідною рукою,  кг
	36,6  1,6
	33,0  1,5
	6,00

	4
	Час простої реакції,  мс
	214,0  6,7
	210,4  6,1
	1,58

	5
	Час складної реакції з вибором, мс
	225,0  6,1
	221,0  4,8
	1,83

	6
	Біг на 30м з високого старту, с
	4,72  0,1
	4,87  0,1
	3,75

	7
	Біг на 30м з веденням мяча, с
	4,81  0,1
	4,91  0,1
	5,00

	8
	Біг на 3м з високого старту, с
	0,76  0,01
	0,71  0,01
	12,50

	9
	Біг на 6м з високого старту, с
	1,34  0,02
	1,27  0,02
	8,75

	10
	Біг на 9м з високого старту, с
	1,77  0,01
	1,76  0,03
	0,13

	11
	Комплексний тест, с
	13,8  0,5
	14,4  0,5
	3,16

	12
	Стрибок  уверх з місця за Абалаковим, см
	46,3  1,6
	43,5  1,8
	4,18

	13
	Стрибок у довжину з місця, см
	204,0  0,8
	206,0  1,6
	4,08

	14
	Лежачи на лаві, поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму двома руками від грудей,  за 20с, рази
	28,5 0,4
	26,0  1,5
	5,95

	15
	Кидок гандбольного мяча на дальність з розбігу у 3 кроки, м
	40,11  1,3
	37,50  0,8
	5,93

	16
	Кидок набивного мяча масою 1кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі, м
	6,94  0,4
	6,70  0,5
	1,33

	17
	Кидок гандбольного мяча з максимальною точністю і силою
	з 7-метрової позначки
	точність, бали
	6,3  0,2
	6,0  0,3
	3,09

	18
	
	
	відскок,  м
	5,51 0,2
	5,44  0,4
	0,30

	19
	
	з 9-метрової позначки
	точність, бали
	5,6  0,1 
	5,3  0,4
	3,00

	20
	
	
	відскок, м
	4,65  0,1
	4,59  0,3
	0,75

	21
	Нахили тулуба вперед сидячи на підлозі, см
	17,9  1,1
	19,6  1,5
	3,33

	22
	“Викрут” з гімнастичною палицею, см
	69,0  3,1
	70,0  2,8
	0,85

	23
	Біг 5 разів по 30м з інтервалом відпочинку 20с, с
	23,8  0,2
	23,5  0,7
	1,54

	24
	Вистрибування уверх до відмови, рази
	41,5 1,2
	39,0  1,7
	4,39

	25
	Гарвардський степ-тест 
	88,4  1,8
	85,6  1,6
	4,18

	26
	Біг на 2000м, с
	537,0  2,6
	548,0  3,8
	8,73


Примітка: 1) t Г–А – достовірність розбіжностей в показниках фізичної підготовленості команд “Галичанка-2” і “АДВІС-Університет”; 2) t граничне = 2,18 при  р  0,05; 3,05 при р  0,01; 4,32 при р  0,001
застосування відповідної програми вищий тренувальний ефект дає поєднання комплексного розвитку провідних для жіночого гандболу (70% від загального обсягу фізичної підготовки) фізичних якостей з пріоритетним пріоритетний розвитком тих фізичних якостей, які у конкретної гандболістки відносно слабо розвинені (30% від загального обсягу фізичної підготовки).
Висновки
Побудова тренувальних програм фізичної підготовки кваліфікованих гандболісток у підготовчому періоді з урахуванням модельних характеристик фізичної підготовленості провідних українських гандболісток та взаємозв’язків показників фізичної підготовленості і компонентів ЗД дає позитивний ефект у розвитку значущих для жіночого гандболу фізичних якостей.

Співставлення ефективності двох методичних напрямів диференційованого розвитку фізичних якостей кваліфікованих гандболісток дає підстави стверджувати, що незалежно від методологічної спрямованості тренувального процесу кваліфікованих гандболісток та стану їх тренованості вищий тренувальний ефект дає поєднання комплексного розвитку провідних для жіночого гандболу фізичних якостей (70% від загального обсягу фізичної підготовки) з диференційованим розвитком тих фізичних якостей, які у конкретних гандболісток відносно слабо розвинені (30% від загального обсягу фізичної підготовки).

При побудові загальнокомандної програми фізичної підготовки доцільно враховувати моделі фізичної підготовленості більш кваліфікованих гандболісток та взаємозв’язки показників фізичної підготовленості та компонентів ЗД кваліфікованих гандболісток.

При розробці програм диференційованого розвитку фізичних якостей слід акцентувати увагу на тих фізичних якостях, які у конкретної гандболістки на 0,5  нижчі за середньокомандні.
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