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DEVELOPMENT OF COORDINATION ABILITIES OF HANDBALL 
PLAYERS AT THE INITIAL STAGE OF TRAINING

ABSTRACT. The article highlights the results of a study that determines the 
effectiveness of an experimental methodology for developing the coordination of handball 
players of 10–11 years. The positive effect of the use of exercises with balls in the preparatory 
and final parts of training, exercises complexes affecting exteroceptive analyzers and 
improving the ability to coordinate and combine movements, to differentiate the spatial and 
strength parameters of movement, quick response to changing game conditions.

KEYWORDS: handball players of 10–11 years; sports training; exercises for 
coordination focus; dribbling.

АННОТАЦИЯ. В статье освещаются результаты исследования, посвященного 
выявлению эффективности экспериментальной методики развития координацион-
ных способностей гандболистов 10–11 лет. Выявлено, что применение упражнений с 
мячами в подготовительной и заключительной частях тренировочного занятия, ком-
плексов упражнений, которые эффективно влияют на экстероцептивные анализаторы, 
способствуют существенным улучшениям способности к согласованию и комбини-
рованию движений, к дифференцированию пространственных и силовых параметров 
движения, способности к быстрому реагированию на изменяющиеся условия игры.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: гандболисты 10–11 лет; спортивная тренировка; упраж-
нения координационной направленности; ведение мяча.



342

Современный гандбол – один из самых зрелищных и динамичных игровых ви-
дов спорта с большим диапазоном и насыщенностью двигательных действий, осу-
ществляемых в разнообразных игровых ситуациях соревновательного характера, а 
значит требует более эффективной подготовки, направленной на всестороннее физи-
ческое развитие юных спортсменов. Уровень подготовки начинающих гандболистов 
должен соответствовать всевозрастающим требованиям к физической и технико-так-
тической подготовленности, а система подготовки гандболистов должна в полной 
мере обеспечивать возросшие потребности в успешных игроках. Высокий уровень 
развития общей координации движений напрямую связан с соревновательными по-
казателями, в частности координационные способности гандболистов определяют 
характеристики броска мяча, прыжков (бросок мяча в прыжке, с одной или двух ног, 
с или без разбега) и специфической ловкости. Выбор методов развития координаци-
онных способностей юных гандболистов напрямую зависит от технико-тактических 
особенностей игры, от последовательности усвоения приемов игры.

Разработкой новых и усовершенствованием существующих методик физиче-
ской, технической, психофизической видов подготовки гандболистов занимались 
многие исследователи. Однако анализ научно-методической литературы свидетель-
ствует, что проблема совершенствования координационных способностей с использо-
ванием наиболее эффективных средств у гандболистов 10–11 лет требует всесторон-
него рассмотрения. При этом особенно важно учитывать возрастные особенностей 
и уровень квалификации начинающих спортсменов, сенситивные периоды данного 
процесса. Известно, что хотя координационные способности генетически детерми-
нированы, однако их целесообразно развивать в процессе тренировки.

Развитие координационных способностей, обеспечивающих будущие спортив-
ные результаты, направлено на приобретение новых, многосторонних моторных на-
выков и их компонентов, а используемые методы и средства тренировки должны со-
ответствовать общему уровню развития спортсмена.

Целью исследования было экспериментально проверить эффективность раз-
работанной методики развития специальных координационных способностей юных 
гандболистов на начальном этапе подготовки. С точки зрения долгосрочной спор-
тивной подготовки, цель состояла в том, чтобы создать основу для многосложной 
двигательной активности спортсменов, то есть точных, безошибочных двигательных 
действий.

Участниками эксперимента были 40 юных гандболистов (10–11 лет), тренирую-
щиеся в группах начальной подготовки ДЮСШ им. Ю. Лагутина, г. Запорожье, кото-
рые были случайным образом разделены на две группы: экспериментальную группу 
(ЭГ, n=20) и контрольную группу (КГ, n=20). Обе группы тренировались 4 раза в 
неделю по 90 минут. Основой программы, применяемой нами для спортсменов ЭГ, 
была часть действующей программы для ДЮСШ по гандболу. Отличие предлагаемой 
экспериментальной программы было во внедрении в практику комплексов упражне-
ний для развития координационных способностей, которые применялись 4 раза в не-
делю в начале основной части занятия. Кроме этого, в отличии от спортсменов КГ, 
спортсмены ЭГ выполняли все упражнения в подготовительной и заключительной 
части тренировочного занятия с мячами. Экспериментальная программа внедрялась 
в течение учебного года. Уровень развития координационных способностей оцени-
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вался с использованием тестов: челночный бег 4×9 м (с), бег «змейкой» с ведением 
мяча 2×9 м (с), метание теннисного мяча (м), метание гандбольного мяча по мишени 
(количество попаданий), передача мяча в парах (количество передач).

Предложенные комплексы упражнений были направлены на развитие способ-
ности к ориентации в пространстве, способности к согласованию и комбинированию 
движений, к дифференцированию пространственных и силовых параметров движе-
ния, способности к равновесию, способности к быстрому реагированию на изменяю-
щиеся условия игры. Нами были выбраны упражнения, которые эффективно влияют 
на экстероцептивные анализаторы и способствуют развитию специальных координа-
ционных способностей гандболистов. В экспериментальной методике предусматри-
валось регулярное обновление и варьирование упражнений, изменение комплексов в 
зависимости от показателей предыдущего и текущего тестирования, выполнение их в 
усложненных условиях. Нами учитывались возрастные особенности детей, величина 
нагрузки была дифференцированной, комплексы упражнений были доступными для 
выполнения детьми данного возраста.

Специальные методы и средства уже требуют высокого уровня развития спо-
собностей и навыков, они напрямую связаны с двигательной деятельностью в рамках 
спортивных соревнований, их задача – улучшить специфические для спорта коор-
динационные способности, вместе с взаимодействующими анализаторами, важными 
для гандболистов. Общие и специальные методы использовались параллельно в тре-
нировочном процессе. Для успешного освоения новых спортивных навыков принци-
пиальное значение имела визуализация движений, создание которой предшествовало 
самому процессу обучения. Предложенные комплексы упражнений выполнялись из 
разных исходных положений (стоя на коленях, лежа на спине, сидя), способ выпол-
нения движений варьировался (зеркальные упражнения), динамика движений изме-
нялась (более быстрые и медленные движения в облегченных или затрудненных ус-
ловиях, с отягощениями, с партнером). Дополнительно изменяли пространственные 
характеристики движений (уменьшение размеров игрового поля, препятствий разной 
высоты и на разных расстояниях) и внешние условия (игра на разных поверхностях: 
песок, глина, трава; в ветреную и солнечную погоду). Кроме того, спортсмены ЭГ 
выполняли предложенные упражнения в условиях нехватки времени и в стрессовых 
условиях, необычность и координационная сложность упражнений постепенно уве-
личивалась, количество серий и повторений уменьшалось. В подготовительной части 
тренировки, во время разминки все упражнения выполнялись с мячами (теннисными 
и гандбольными весом до 330 грамм).

Сравнив данные исходного и заключительного тестирования спортсменов экс-
периментальной и контрольной групп, нами было определено, что показатели раз-
вития координационных способностей по результатам теста «челночный бег 4×9 м» 
улучшились у спортсменов ЭГ на 13,44 % (р<0,001) и у спортсменов КГ на 7,64 % 
(р<0,001), по тесту «бег змейкой с ведением мяча 2×9 м» – на 9,28 % (р<0,001) у ре-
бят ЭГ и на 6,45 % (р<0,001) у ребят КГ. По результатам теста «метание теннисного 
мяча» – у спортсменов ЭГ на 11,09 % (р<0,001), а у спортсменов КГ только на 4,2 % 
(р>0,05), по результатам теста «метание гандбольного мяча по мишени» – у спор-
тсменов ЭГ на 40,81 % (р<0,001), а у спортсменов КГ только на 11,09 % (р<0,05). По 
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результатам теста «передача мяча в парах» показатели у спортсменов ЭГ улучшились 
на 13,13 % (р<0,001), а у спортсменов КГ только на 10,87 % (р>0,05).

Результаты эксперимента свидетельствуют, что координационные способности 
спортсменов обеих групп улучшились. Однако у спортсменов ЭГ отмечены более вы-
сокие показатели уровня развития координационных способностей. Следовательно, 
можно сделать вывод, что обе программы положительно влияют на развитие коорди-
нации, но экспериментальная программа оказалась более эффективной. Применение 
упражнений с использованием мячей в подготовительной и заключительной частях 
тренировки, специально разработанные комплексы упражнений эффективно воздей-
ствуют на развитие координационных способностей юных спортсменов, что необхо-
димо для успеха в этом виде спорта.

УДК 37.02

Шантарович В.В.
Республиканский центр олимпийской подготовки по гребным видам спорта
Республика Беларусь, Минск

ПЛАНИРОВАНИЕ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ НАЦИОНАЛЬНОЙ 
КОМАНДЫ РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ ПО ГРЕБЛЕ НА БАЙДАРКАХ  

И КАНОЭ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ (1000 М)

Shantarovich V.V.
Republican center of Olympic training in rowing sports
Republic of Belarus, Minsk

PLANNING OF THE CANOEING NATIONAL TEAM OF THE REPUBLIC 
OF BELARUS PREPARATION IN THE ANNUAL CYCLE (1000 M)

ABSTRACT. The main components of planning of highly qualified athletes training, 
the overall training strategy, the training duration, and the programming content of training 
sessions in microcycles are presented.

KEYWORDS: canoeing; planning; macrocycle; microcycle.

АННОТАЦИЯ. Представлены главные компоненты планирования подготовки 
спортсменов высшей квалификации, общая стратегия подготовки, длительность тре-
нировок, программирование содержания тренировок в микроциклах.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: гребля на байдарках и каноэ; планирование; макроцикл; 
микроцикл.

Система подготовки спортсменов высшей квалификации предусматривает опре-
деленную структуру, которая характеризуется:

− целесообразным порядком взаимосвязи различных сторон содержания подго-
товки спортсменов (компонентов общей и специальной физической и физико-техни-
ческой подготовки);
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