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ОЦІНКА ФІЗИЧНОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ТА АЕРОБНИХ  
МОЖЛИВОСТЕЙ ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ ГАНДБОЛІСТІВ 

У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 
 
Анотація. У статті проводиться оцінка фізичної працездатності та 

аеробних можливостей гандболістів високого рівня кваліфікації до та після 
впливу швидкісно-силових вправ під час тренувального процесу.  

Ключові слова: тренувальний процес, швидкісно-силові навантаження, 
фізична працездатність, аеробні можливості. 

 
Вступ. У сучасному спорті відмічається підвищення тренувальних та 

змагальних навантажень, ускладнення техніки виконання спортивних вправ, що 
висуває відповідні вимоги до різних функціональних систем організму 
спортсмена.  

З літературних джерел відомо, що фізична працездатність представників 
різних видів спорту неоднакова [1–5]. Найбільше значення PWC170 
спостерігається у представників видів спорту циклічного характеру, що 
розвивають витривалість. Серед спортсменів, які займаються швидкісно-
силовими видами спорту, найбільші значення PWC170 зареєстровано у метанні 
списа та штовханні ядра, враховуючи їх велику вагу та зріст [6]. 

Гандбол є складним ігровим видом спорту, вимагає високої концентрації і 
диференціації зусиль при виконанні технічних та тактичних елементів. Рівень 
фізичної працездатності значно впливає на ефективність їх виконання. Високий 
показник працездатності кожного гравця забезпечує стабільну ефективність 
ігрових дій команди. Літературних даних щодо впливу навантажень швидкісно-
силового характеру на фізичну працездатність та аеробні можливості 
гандболістів нами не виявлено. Тому метою наших досліджень було оцінити 
фізичну працездатність та аеробні можливості гандболістів до та після впливу 
швидкісно-силових фізичних навантажень у підготовчому періоді 
тренувального процесу. 

Матеріал і методи дослідження. Проводилась оцінка фізичної 
працездатності та аеробних можливостей гандболістів (n=13) віком 18–20 р., 
КМС до та після виконання вправ швидкісно-силового характеру за допомогою 
степ-тесту за В. Л. Карпманом, визначаючи PWC170 та МСК [1]. Дослідження 
гандболістів проводилось після 2-тижневого збору, тренування проходили 
щоденно і включали вправи анаеробного характеру. Зокрема, біг на відрізках 
10, 15, 20, 30 м; біг з прискоренням; 7-хвилинна вправа, яка включала біг, кидки 
у ворота в стрибку, передавання м'яча, стрибки на місці, стрибки вверх і вперед, 
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різновиди кидків у стрибку. Відпочинок між вправами тривав 2–3 хв, а між 
серіями – 7 хв. 

Отримані результати опрацьовані статистично з оцінкою достовірності 
відмінностей чи схожості емпіричних вибірок за критерієм Ст’юдента. 

Результати дослідження та їх обговорення. Оцінюючи фізичну 
працездатність гандболістів до виконання фізичних навантажень швидкісно-
силового характеру, виявили, що цей показник у середньому становить 
1399,5±351 кгм/хв. Згідно літературних даних нормальний діапазон коливань у 
спортсменів I розряду ігрових видів спорту становить 1050÷1450, у КМС 
1150÷1550, і у МС 1200÷1600 кгм/хв. [2; 3]. Із 13 досліджуваних спортсменів 
рівень фізичної працездатності, що відповідає I розряду, спостерігається у 4 
спортсменів, що свідчить про високий рівень фізичної підготовки 
досліджуваних гандболістів і відповідає їх фактичній кваліфікації. Після 
виконання вправ швидкісно-силового характеру нами відмічено незначне 
достовірне зниження фізичної працездатності на 8% (р<0,05), що становить у 
середньому 1299±32,6 кгм/хв. Серед досліджуваних лише у двох спортсменів 
виявили суттєве зниження фізичної працездатності на 23% та 14%. У решти 
досліджуваних фізична працездатність зменшилась лише від 1% до 7% 
(табл. 1). 

 
Таблиця 1 

Показники фізичної працездатності гандболістів до та після 
виконання фізичних навантажень швидкісно-силового характеру 

№ 
п/п Розряд Вага 

(кг) 
Х1 

кгм/хв 
Х1 

кгм/хв/кг 
Х1 
Вт 

Х 2 
кгм/хв 

Х2 
кгм/хв/кг 

Х2 
Вт % 

1. КМС 85 1485,5 17,48 247,6 1381,2 16,25 230,2 93 
2. КМС 83 1348,7 16,25 224,7 1238,6 14,92 206,4 92 
3. КМС 75 1218,7 16,25 203,0 1152,7 15,37 192,1 95 
4. КМС 76 1330,5 17,51 221,8 1266,8 16,67 211,1 95 
5. КМС 72 1320,8 18,34 220,1 1195,1 16,59 199,2 91 
6. КМС 76 1291,6 16,99 215,3 1241,5 16,34 206,9 96 
7. КМС 100 1594,0 15,94 265,7 1514,9 15,15 252,5 95 
8. КМС 81 1284,0 15,85 214,0 1276,4 15,76 212,7 99 
9. КМС 80 1284,2 16,05 214,0 1254,1 15,68 209,0 98 
10. КМС 78 1577,9 20,23 263,0 1207,5 15,48 201,3 77 
11. КМС 85 1444,8 16,99 240,8 1247,4 14,68 207,9 86 
12. КМС 75 1454,4 19,39 242,4 1404,1 18,72 234,0 97 
13. КМС 84 1558,5 18,15 259,8 1516,3 18,05 252,7 97 
М±   1399,5   1299,7    
m   35,1   32,6    
t      3,95    
p      <0,05    

Примітка. Х1, Х2 – фізична працездатність до та після навантаження (n=13) 
 

Оцінюючи аеробні можливості гандболістів за абсолютними показниками 
МСК виявили, що до виконання навантажень швидкісно-силового характеру 
цей показник становить в середньому 3889,5±65,2 мл/хв. Після виконання 
швидкісно-силових вправ аеробні можливості у 12 спортсменів зменшились в 
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незначній мірі – від 1% до 8% і лише в одного спортсмена, в якого був низький 
рівень фізичної працездатності, відмічено суттєве зниження МСК на 16%. 
Відносні показники МСК у досліджуваній групі спортсменів свідчать про 
низький рівень аеробних можливостей у 11 спортсменів ще до виконання 
фізичних навантажень швидкісно-силового характеру. У двох спортсменів 
МСК знаходиться на середньому рівні. Після завершення тренування аеробні 
можливості ще в більшій мірі зменшились. У 10 гандболістів залишається МСК 
на низькому рівні, а у трьох спортсменів – на дуже низькому рівні (табл. 2).  

Таблиця 2 
Показники аеробних можливостей гандболістів до та після 

виконання фізичних навантажень швидкісно-силового характеру 
№ Розряд Вага 

кг 
МСК1 
мл/хв 

МСК1 
мл/хв/кг 

МСК2 
мл/хв 

МСК2 
мл/хв/кг % 

1. КМС 85 3765,3 44,3 3588,0 42,2 95 
2. КМС 83 3532,8 42,6 3345,6 40,3 95 
3. КМС 75 3311,8 44,2 3199,6 42,7 97 
4. КМС 76 3501,8 46,1 3393,5 44,7 97 
5. КМС 72 3485,3 48,4 3271,6 45,4 94 
6. КМС 76 3485,8 45,9 3350,6 44,1 96 
7. КМС 100 3949,8 39,5 3815,3 38,15 97 
8. КМС 81 3422,8 42,3 3409,8 42,1 99 
9. КМС 80 3423,2 42,8 3372,0 42,15 99 

10. КМС 78 3922,4 50,3 3292,8 42,2 84 
11. КМС 85 3696,1 43,5 3406,4 40,1 92 
12. КМС 75 3712,4 49,5 3626,9 48,4 98 
13. КМС 84 3889,5 46,3 3817,6 45,5 98 
М±   3623,8  3453,1   
m   65,2  55,0   
t     4,28   
p     ‹ 0,05   

 
Висновок. У результаті проведених досліджень виявили низький рівень 

аеробних можливостей гандболістів за відносними показниками МСК як до, так 
і після виконання швидкісно-силових вправ. Загальна фізична працездатність 
до навантаження відповідає рівню кваліфікації спортсменів. Після виконання 
навантажень швидкісно-силового характеру фізична працездатність 
досліджуваних спортсменів знижується. У процесі тренувань у підготовчому 
періоді спортсменам ациклічного характеру поряд з підготовкою організму до 
роботи в анаеробних умовах із використанням швидкісно-силових вправ, 
необхідні навантаження циклічного характеру, які б забезпечили додатковий 
розвиток системи киснево-транспортного забезпечення організму, тобто їх 
аеробних можливостей, що покращить загальну витривалість та фізичну 
працездатність. 

Перспективи подальших досліджень. Планується проведення другої 
серії дослідів, в якій визначатимемо показники центральної гемодинаміки 
гандболістів до та після виконання фізичних навантажень швидкісно-силового 
характеру, з метою оцінки стану їх серцево-судинної системи. 
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