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В статье показано значение совершенствования силовых способностей гандболи­
стов 16-17 лет. Представлены примерные комплексы упражнений для развития собствен­
но силовых, скоростно-силовых способностей и силовой выносливости гандболистов.
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Игра в гандбол отличается от других видов спорта большим содер­
жанием разнообразных технических приемов, выполняемых на месте, в 
движении и при сопротивлении противника, что в свою очередь требует 
от спортсменов высокого уровня физической подготовленности. Поэтому 
физическая подготовка является одной из главнейших сторон подготовки 
гандболистов, которая направлена на укрепление здоровья, формирование 
телосложения, повышение функциональных возможностей организма, а 
также на развитие и воспитание основных двигательных качеств: силы, 
быстроты, выносливости, гибкости и координационных способностей.

Эффективная соревновательная деятельность гандболистов связана 
с выполнением технических приемов нападения и защиты с преиму­
щественным использованием прыжков и силовых захватов соперников, 
что требует исключительно высокого уровня развития силовых способ­
ностей игроков. В связи с этим в системе физической подготовки ганд­
болистов важная роль отводится развитию собственно силовых и ско­
ростно-силовых способностей (скоростная и взрывная сила), а также 
силовой выносливости (прыжковая выносливость) [1—2].

Юношеским считается возраст от 14-15 до 17-18 лет. Начало это­
го возраста совпадает с окончанием процесса полового созревания [3]. 
Этот период подготовки гандболистов характеризуется активной спор­
тивной деятельностью, эффективным проявлением двигательных спо­
собностей и достижением высокого спортивного мастерства. В этом 
возрасте организм игроков готов к выполнению больших тренировоч­
ных нагрузок и обладает качествами, обеспечивающими достижение 
высоких спортивных результатов [4-5]. Поэтому в подготовке гандбо­
листов 16-17 лет возможно применение достаточно больших трениро­
вочных нагрузок силового характера.

Развитие тех или иных силовых способностей гандболистов 16-17 
лет требует комплексного подхода, поэтому эффективное развитие дан­
ных физических качеств возможно при рациональном сочетании соот­
ветствующих средств и методов тренировки. Таким образом, вышеиз­
ложенное обуславливает необходимость разработки комплексов упраж­
нений для развития силовых способностей гандболистов 16-17 лет.

Анализ данных научно-методической литературы [6-10] и резуль­
таты собственного практического опыта позволили разработать ком­
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плексы упражнений, направленных на развитие собственно силовых, 
скоростно-силовых способностей и силовой выносливости гандболи­
стов 16-17 лет (табл. 1-3).

Таблица 1. Комплекс упражнений для развития собственно сило­
вых способностей гандболистов 16-17 лет

Средства

Нагрузка

Отдых
Темп вы­
полнения 

упражнения
вес отяго­

щения
число по­
вторений

количе­
ство под­

ходов

1. Жим 
штанги лежа

80-90 % от 
максималь­

ного
2-3 2-3 3-4 мин. произволь­

ный

2. Присед со 
штангой на 
плечах

80-90 % от 
максималь­

ного
2-3 2-3 3-4 мин. произволь­

ный

3. Наклоны 
вперед со 
штангой на 
плечах

20-30 кг 2-3 2-3 3-4 мин. произволь­
ный

4. Имитация 
броска с ис­
пользовани­
ем амортиза­
тора

высокое
натяжение
амортиза­

тора

10-12 2-3 2-3 мин. произволь­
ный

5. Выпады со 
штангой на 
плечах

30-40 кг 16-18 2-3 3-4 мин. произволь­
ный

6. Скручива­
ния тулови­
ща, диск за 
головой

5 кг 10-15 2-3 2-3 мин. средний

Наибольшее проявление собственно силовых способностей ганд­
болистов наблюдается при сопротивлении противника, поэтому их 
развитие играет важную роль в физической подготовке спортсменов. 
Также данные силовые способности являются базой для эффективно­
го совершенствования скоростно-силовых способностей и силовой 
выносливости игроков.
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Таблица 2. Комплекс упражнений для развития скоростно-сило­
вых способностей гандболистов 16-17 лет

Средства

Нагрузка

Отдых Темп выполнения 
упражнениявес отя­

гощения

число
повто­
рений

количе­
ство под­

ходов
1. Толчки диска 
от груди 10 кг 15-20 2-3 30 с высокий до мак­

симального
2. Толчки диска 
из-за головы 10 кг 15-20 2-3 30 с высокий до мак­

симального
3. Выпад правой, 
диск в руках 
перед грудью -  
прыжки со сме­
ной ног

10 кг 20-30 2-3 1 мин. высокий

4. Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа

собствен­
ный
вес

20-25 2-3 1 мин. высокий

5. Прыжки боком 
через скамейку 
толчком двух ног

собствен­
ный
вес

20 2-3 1 мин. произвольный

6. Броски ганд­
больного мяча на 
дальность

вес ганд­
больного 

мяча
10 1-2 1 мин. произвольный

В процессе игровой деятельности гандболисты выполняют боль­
шое количество прыжков (броски мяча по воротам, постановка блока 
и др.), что связано с проявлением скоростно-силовых способностей. 
Развитие данных физических качеств имеет большое значение в повы­
шении технического мастерства игроков.

Таблица 3. Комплекс упражнений для развития силовой выносли­
вости гандболистов 16-17 лет

Средства
Нагрузка

Отдых Темп выполнения 
упражнениявес отяго­

щения
число по­
вторений

количество
подходов

1. Подтя­
гивание на 
перекладине

собствен­
ный
вес

«до отказа» 1-3 3—4 мин. произвольныйЭл
ек
тр
он
ны
й а
рх
ив

 би
бл
ио
те
ки

 М
ГУ

 им
ен
и А

.А
. К
ул
еш
ов
а



2. При­
седания на 
одной ноге с 
опорой рук

собствен­
ный
вес

«до отказа» 2-4 3—4 мин. произвольный

3. Подни­
мание туло­
вища

собствен­
ный
вес

«до отказа» 2-3 2-3 мин. средний

4. Медлен­
ное про­
движение 
с высоким 
поднимани­
ем бедра

собствен­
ный
вес

«до отказа» 2-4 2-3 мин. произвольный

5. Сгибание 
и разгиба­
ние стопы 
в подскоках 
на двух но­
гах

собствен­
ный
вес

3-5 мин. 2-3 3—4 мин. средний

6. Приседа­
ния выпры­
гивания

собствен­
ный
вес

«до отказа» 1-2 2-3 мин. средний

В игровой деятельности гандболистов сила носит динамический 
характер, и часто приходится применять различные виды силовых 
способностей многократно, поэтому силовая выносливость в подго­
товленности гандболистов играет не последнюю роль.

Разработанные комплексы упражнений обеспечивают эффективное 
развитие силовых способностей гандболистов 16-17 лет на основе ис­
пользования оптимальных объемов силовых нагрузок, и как следствие, 
способствуют повышению физической подготовленности игроков.
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