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Гандбол – це динамічна спортивна гра, для якої характерні постійні 
зміни інтенсивності, високі вимоги до техніко-тактичних дій, а також 
складні фізичні протистояння під час матчу. Одним із необхідних 
видів підготовки в гандболі є фізична підготовка, значимість якої не 
можна недооцінювати. На кожному етапі спортивної майстерності 
фізична підготовка виконує певну роль. Мета дослідження – визна-
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чити ефективність програми вдосконалення спеціальної фізичної під-
готовки студенток 2-го курсу Запорізького національного універси-
тету, які займаються в навчально-спортивній секції з гандболу. Об’єкт 
дослідження – навчально-тренувальний процес навчально-спортив-
них секційних занять з гандболу. Суб’єкт дослідження – студентки 
2-го курсу Запорізького національного університету. Предмет дослі-
дження – динаміка показників спеціальної фізичної підготовлено-
сті студенток 2-го курсу Запорізького національного університету 
під впливом розробленої програми. Методи дослідження: аналіз та  
узагальнення літературних джерел за темою дослідження; педагогіч-
ний експеримент; педагогічні спостереження; педагогічне тестування; 
методи математичної статистики. Результати дослідження. Упрова-
дження запропонованої програми вдосконалення спеціальної фізичної 
підготовки студенток 2-го курсу Запорізького національного універ-
ситету в навчально-тренувальний процес секційних занять з ганд-
болу засвідчило свою доречність. Ефективність експериментальної 
програми порівняно з традиційною програмою розвитку спеціальних 
фізичних якостей підтверджена приростами відповідних показників. 
Висновки. Відбулося покращення за рахунок правильного підбору 
пліометричних вправ для вдосконалення спеціальної фізичної підго-
товленості студенток 2-го курсу Запорізького національного універ-
ситету, що дало змогу прискорити та якісно здійснити тренувальний 
процес у навчально-спортивній секції з гандболу.
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Team handball is a dynamic sport game that is characterized by permanent 
changes in intensities, high demands on specific technical and tactical actions, 
challenging physical confrontations during the match. One of the necessary 
types of training in handball is physical fitness. Its significance cannot be 
overestimated. At each stage of mastery, physical training fulfills its role. 
The purpose of the study: to determine the effectiveness of the program for 
improving the special physical training of 2-nd year students of Zaporizhzhіa 
National University, who are engaged in the еducational and sports handball 
section. The objective of the research – the training process in the еducational 
and sports handball section within the annual year. Subject of the research 
– dynamics of indicators of special physical fitness of 2-nd year students of 
Zaporizhzhіa National University, who are engaged in the еducational and sports 
handball section. Subject of the research – 2-nd year students of Zaporizhzhіa 
National University. Research methods: аnalysis and summary of the literature 
on the topic of the research; analysis of documentary materials (the structure 
and content of the training program for students of Zaporizhzhіa National 
University in handball section has been analyzed); рedagogical experiment; 
рedagogical observations; pedagogical testing (indicators of special physical 
fitness); methods of mathematical statistics (used to process empirical data 
at the stages of the study). Results of the research. The implementation of 
this program for improving the special physical training of 2-nd year students 
of Zaporizhzhіa National University into the educational process of sectional 
handball classes has shown its relevance. The effectiveness of the experimental 
program in comparison with the traditional one for the development of special 
physical qualities is confirmed by the growth of the corresponding indicators. 
Conclusions. With the pattern of standard handball training supplemented with 
plyometric training that we adopted and indices of special physical fitness 
were improved.

Key words: handball, 
special physical fitness, 
plyometric training.
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Вступ. Навчально-тренувальний процес для 
більшості видів спорту вимагає особливих фізич-
них якостей, які необхідно підтримувати протягом 
усього макроциклу, із загальною метою покра-
щення спортивних показників під час змагань. 
Фізична підготовка є однією важливих видів під-
готовки, а річний цикл навчально-тренувального 
процесу необхідно будувати з урахуванням значу-
щості провідних базових і спеціальних фізичних 
якостей [4; 5].

Гандбол класифікується як вид спорту з 
високою інтенсивністю техніко-тактичних дій, 

який вимагає високого рівня аеробної та анае-
робної підготовленості. Для гандболістів для 
успішної змагальної діяльності потрібні досить 
потужно розвинуті фізичні властивості, такі 
як швидкість, потужність, сила та спритність, 
плюс здатність підтримувати працездатність під 
час повторних спринтів [2; 3]. На етапах багато-
річної підготовки збільшення труднощів у вико-
нанні вправ має відповідати рівню розвитку 
рухових якостей, адаптивність освоюваних тре-
нувальних і змагальних навантажень адаптив-
ним можливостям організму [1]. На сучасному 
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етапі розвитку гандболу, на думку широкого 
кола фахівців, одним із найважливіших склад-
ників фізичної готовності гандболістів високої 
кваліфікації є рівень розвитку саме спеціальної 
фізичної підготовки [6]. Унаслідок цього ми й 
дійшли висновку, що ця проблема актуальна й 
вимагає вивчення.

Мета роботи – довести ефективність застосу-
вання програми вдосконалення спеціальної фізич-
ної підготовки студенток 2-го курсу Запорізького 
національного університету, які займаються в сек-
ції з гандболу.

Поставлені завдання були вирішені за допо-
могою таких методів: теоретичний аналіз, синтез 
та узагальнення; аналіз документальних мате-
ріалів; педагогічні спостереження; педагогічне 
тестування показників спеціальної фізичної під-
готовленості студенток 2-го курсу Запорізького 
національного університету; педагогічний експе-
римент; методи математичної статистики.

Організація дослідження. Відповідно до мети 
й завдань дослідження, нами проведено дослі-
дження студенток Запорізького національного 
університету 2 курсів факультетів: економічного 
факультету (8), факультету іноземної філології (6), 
факультету соціальної педагогіки та психології (5), 
факультету журналістики (6), факультету фізич-
ного виховання, здоров’я та туризму (7), які відві-
дували навчально-спортивну секцію з гандболу.

Загальна кількість – 32 дівчинки віком 
19 років, із яких було сформовано 2 групи по  
16 чоловік – контрольну (далі – КГ) та експери-
ментальну (далі – ЕГ). Контрольна група займа-

лася за традиційною програмою для ДЮСШ. 
Решта – експериментальна група (ЕГ) – використо-
вувала під час навчально-тренувальних секційних 
занять розроблену нами програму вдосконалення  
спеціальної фізичної підготовки. В ЕГ увійшли 
спортсменки, які двічі на тиждень виконували 
близько 30–40 хвилин пліометричні вправи, що 
включали різні види передач або кидків набивного 
м’яча однією або двома руками, перестрибування 
через перешкоди в різних напрямках (з подаль-
шим прискоренням із передачею або кидком), 
стрибки з падінням (з подальшою передачею або 
кидком), скіпінг, застрибування та зістрибування 
із 40-сантиметрової лави (з подальшою передачею 
або кидком), багатоскоки (з передачею). Учасниці 
ЕГ виконували пліометричні вправи відразу після 
розминки і замість деяких гандбольних вправ (в 
основному технічних) протягом звичайних трену-
вань два рази на тиждень.

Протягом цього періоду учасники експери-
менту ЕГ проводили 4 тренувальні заняття по 75 
хвилин на тиждень, що складалися зі стандар-
тизованої 15-хвилинної розминки з подальшим 
60-хвилинним проведенням навчально-трену-
вальних занять. Стандартизована розминка вклю-
чала в себе 5 хвилин самостійної пробіжки, бігу 
зі швидкістю, що поступово зростала, змінами 
напрямку, обертання руками з м’ячем і 10 хвилин 
технічних дій з м’ячем (передачі, кидки, переходи 
в парах-трійках із передачею м’яча).

Опираючись на програму ДЮСШ, нами обрані 
тести для оцінки спеціальної фізичної підготовки 
студенток 2-го курсу Запорізького національного 

Рис. 1. Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості 
студенток 2-го курсу Запорізького національного університету 

контрольної групи протягом дослідження
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університету, які займаються в секції з гандболу: 
кидки м’яча на точність, к-сть; човниковий біг на 
дистанцію 100 метрів, с; кидок набивного м’яча 
1 кг на дальність сидячи, см; передачі м’яча в 
ціль (стіну), к-сть; обведення на дистанції 30 м, 
с; спеціальний гандбольний кидковий тест, к-сть; 
комплексна вправа (дистанція 88-90 м), с. Тесту-
вання проводилося у вигляді змагань, що значною 
мірою забезпечило надійність результатів.

Для констатації ефективності програми вдо-
сконалення спеціальної фізичної підготовки 
з гандболу визначалася динаміка відповідних 
показників протягом навчального року на основі 
порівняння показників початкового та кінцевого 
значень рівня розвитку показників спеціальної 
фізичної підготовленості студенток ЗНУ.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Для визначення впливу розробленої програми у 
навчально-спортивній секції з гандболу для вдо-
сконалення спеціальної фізичної підготовленості 
нам необхідно було провести порівняльний аналіз 
і відносні зсуви відповідних показників. Для цього 
потрібно, щоб на початку дослідження показники 
всіх студенток не мали статистично вірогідної 
різниці. При доборі дівчат для проведення дослі-
дження ми дотримувалися саме цих вимог.

Для оцінки розробленої програми вдоскона-
лення спеціальної фізичної підготовки, яка допов-
нена пліометричними вправами, студенток 2-го 
курсу Запорізького національного університету, 
які займаються в навчально-спортивній секції з 
гандболу, нами проведено аналіз динаміки відпо-
відних показників (рис. 1, 2).

Можна зазначити, що в гандболісток обох 
груп протягом дослідження відбулися позитивні 
зміни за результатами всіх показників спеціальної 
фізичної підготовленості.

Аналізуючи результати контрольних вправ 
спеціальної фізичної підготовленості студенток 
2-го курсу Запорізького національного універси-
тету контрольної групи до початку та по завер-
шенні експерименту, ми зафіксували статистично 
вірогідні зміни за показниками: кидки м’яча на 
точність (5,12+0,4 рази, наприкінці дослідження – 
6,45+0,4 рази при t=2,35), кидок набивного м’яча  
1 кг на дальність сидячи (на початку дослідження – 
5,7+0,5 м, наприкінці дослідження – 7,4+0,4 м при 
t=2,65), спеціальний гандбольний кидковий тест 
(на початку дослідження – 4,6+0,4 разів, наприкінці 
дослідження – 6,2+0,4 разів при t=2,83) (рис. 1).

У дівчат експериментальної групи протягом 
дослідження констатовано статистично вірогідні 
зміни за всіма показниками (рис. 2). Порівняння 
прикінцевих показників спеціальної фізичної 
підготовленості студенток 2-го курсу Запорізь-
кого національного університету обох груп пока-
зало, що статистично достовірні відмінності 
між кінцевими значеннями показників виявлені 
лише за результатами чотирьох тестів: кидки 
м’яча на точність (в ЕГ – 9,3+0,3 рази; у КГ –  
6,45+0,4 рази при t=5,7); кидок набивного м’яча 
1 кг на дальність сидячи (у ЕГ – 9,8+0,2 м; у КГ –  
7,4+0,4 м при t=5,37); передачі м’яча в стіну (у ЕГ –  
20,47+1,2 см; у КГ – 15,32+1,5 см при t=2,02); 
спеціальний гандбольний кидковий тест  
(у ЕГ – 9,8+0,4 рази; у КГ – 6,2+0,4 рази при t=6,36).

Рис. 2. Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості 
студенток 2-го курсу Запорізького національного університету 

експериментальної групи протягом дослідження
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Підсумовуючи отримані дані, можемо ствер-
джувати, що впровадження програми вдоскона-
лення спеціальної фізичної підготовки студенток 
2-го курсу Запорізького національного універси-
тету довело свою ефективність.

Висновки. Вихідні значення показників спе-
ціальної фізичної підготовленості студенток обох 
груп 2-го курсу Запорізького національного уні-
верситету, які займаються в секції з гандболу, не 
мали статистично вірогідної різниці.

Під впливом програми удосконалення спе-
ціальної фізичної підготовки студенток 2-го 
курсу Запорізького національного універси-
тету, які займаються в секції з гандболу, від-
булися статистично вірогідні зміни за всіма  

показниками протягом дослідження. Дина- 
міка показників спеціальної фізичної підго- 
товки студенток КГ, які займалися в секції  
з гандболу за традиційною програмою, мала 
позитивну тенденцію, але впродовж дослі- 
дження статистично достовірна різниця від-
значається лише за показниками: кидки м’яча  
на точність; кидок набивного м’яча 1 кг на  
дальність сидячи; спеціальний гандбольний  
кидковий тест.

Результати спеціальної фізичної підготовле-
ності студенток 2-го курсу Запорізького наці-
онального університету в ЕГ під впливом роз-
робленої програми достовірно виросли щодо 
контрольної.
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