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Оценка эффективности экспериментальной программы 

подготовки гандболистов 

Организация и методы исследования 

 

Цель исследования: теоретически обосновать, разработать и 

экспериментально проверить эффективность экспериментальной программы 

подготовки гандбольной команды, направленной на повышение 

индивидуальной результативности и командной эффективности за счёт 

адаптивного планирования нагрузок и оптимизации игровых взаимодействий. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по вопросам 

индивидуализации подготовки в игровых видах спорта. 

2. Разработать структуру индивидуальных цифровых профилей для 

гандболистов. 

3. Сформировать программу подготовки для экспериментальной 

группы. 

4. Организовать и провести педагогический эксперимент с участием 

контрольной и экспериментальной групп. 

5. Сформулировать практические рекомендации по внедрению 

инновационной методики в тренировочный процесс гандбольных команд. 

Методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы: изучение 

отечественных и зарубежных источников по теории спорта, физиологии, 

биомеханике и тактике гандбола. 

2. Педагогическое наблюдение: фиксация технико-тактических 

действий игроков в ходе тренировок и игр. 

3. Педагогическое тестирование (контрольные упражнения): 

1. Физическая подготовка 

Эти тесты направлены на оценку базовых физических качеств, 

необходимых для игры в гандбол. 

Тест на максимальную скорость (спринт 20 м) 

Цель: Оценка способности игрока развивать максимальную скорость на 

коротком отрезке. 

Организация: на ровной поверхности (пол зала или беговая дорожка) 

размечается стартовая линия и финишная отметка на расстоянии 20 метров. 

Испытуемый занимает позицию высокого или низкого старта за стартовой 

линией. 

Выполнение: По звуковому или визуальному сигналу игрок стартует и 

бежит с максимальной скоростью до финишной черты. Время останавливается 

в момент пересечения корпусом тела (грудью) вертикальной плоскости 

финиша. 

Единица измерения: Секунды (с). 

Тест на анаэробную выносливость (челночный бег 7×30 м) 

Цель: Оценка скоростной выносливости и способности быстро менять 

направление движения. 
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Организация: на полу размечаются линии старта/финиша и поворотная 

точка на расстоянии 30 метров. Секундомер готов к фиксации времени. 

Выполнение: По команде «Марш!» игрок бежит до 30-метровой 

отметки, касается её ногой (или рукой), разворачивается и бежит обратно к 

старту. Это считается одним циклом. Задача – выполнить 7 таких циклов (4 

раза туда-обратно и финальный рывок до 30-метровой отметки) за 

минимальное время. 

Единица измерения: Секунды (с). 

Тест на взрывную силу (вертикальный прыжок) 

Цель: Оценка взрывной силы мышц ног и разгибателей туловища. 

Организация: рядом со стеной или специальной шкалой (стэндом для 

прыжков) стоит испытуемый. Он поднимает руку вверх и фиксирует отметку 

касания стены кончиками пальцев (это исходный уровень). Затем он отходит 

от стены. 

Выполнение: из положения стоя, ноги на ширине плеч, игрок выполняет 

полуприсед и мощным махом рук вверх отталкивается двумя ногами, 

совершая прыжок. В высшей точке прыжка он касается стены пальцами той 

же руки. 

Единица измерения: Разница между меткой прыжка и исходной меткой 

в сантиметрах (см). 

Тест на силовую выносливость (отжимания) 

Цель: Оценка силовой выносливости мышц верхнего плечевого пояса и 

туловища. 

Организация: Игрок принимает упор лежа (планка). Кисти рук на 

ширине плеч или чуть шире, тело прямое, ноги вместе или на небольшом 

расстоянии. Партнер или тренер контролирует правильность техники. 

Выполнение: По команде игрок сгибает руки в локтях до касания грудью 

пола (или специального маркера/платформы высотой 5-10 см), затем 

полностью выпрямляет руки, возвращаясь в исходное положение. 

Упражнение выполняется в максимальном темпе без пауз. Подсчет 

прекращается, если игрок нарушает технику (прогиб в пояснице, касание пола 

коленями/животом). 

Единица измерения: Максимальное количество технически правильных 

повторений за один подход (раз). 

2. Техническая подготовка (Индивидуальные и парные тесты) 

Эти тесты оценивают качество владения мячом в стандартных игровых 

ситуациях. 

Точность бросков по воротам 

Цель: Оценка стабильности и точности бросковых действий с разных 

игровых позиций. 

Организация: Ворота разделены на 9 секторов (как мишень). Игроку 

выдается 9 мячей. Он выполняет броски с заранее определенных точек: центр 

9-метровой линии, левый фланг 9-метровой, правый фланг 9-метровой. 

Выполнение: перед началом теста объявляется сектор-цель для каждого 

броска (например: «Бросок №1 – верхний левый»). Игрок должен попасть 
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именно в этот сектор. Бросок засчитывается только при попадании в заданную 

цель. 

Единица измерения: Процент точных попаданий от общего числа 

бросков (%). 

Точность и скорость передач в парах 

Цель: Оценка техники передачи и взаимодействия с партнером. 

Организация: Два игрока становятся друг напротив друга на расстоянии 

9 метров. У одного из них мяч. Включается секундомер на 1 минуту. 

Выполнение: Задача пары – выполнить как можно больше передач друг 

другу за 60 секунд. Передача засчитывается только при чистом приеме мяча 

партнером без отскока от пола. Потеря мяча останавливает счет до 

возобновления передачи. 

Единица измерения: Количество точных передач за одну минуту 

(раз/мин). 

Ведение мяча с обводкой стоек 

Цель: Оценка техники ведения мяча, координации и скорости 

передвижения с мячом. 

Организация: на площадке расставлены 5 стоек (кеглей) в форме змейки 

или прямоугольника с расстоянием между ними 2-3 метра. Старт и финиш 

обозначены линиями. 

Выполнение: По сигналу игрок стартует с мячом от стартовой линии, 

обводит все стойки по заданной траектории, не сбивая их, и финиширует, 

пересекая линию финиша. Фиксируется время прохождения дистанции. 

Единица измерения: Секунды (с). 

3. Тактическая подготовка  

Эти упражнения моделируют игровые ситуации для оценки 

эффективности командных взаимодействий. 

Эффективность атак в упр. 5х5) 

Цель: Оценка эффективности реализации атакующих действий в 

численном равенстве при розыгрыше стандартных комбинаций. 

Организация: Игра проходит на половине площадки или в усеченном 

формате (например, 6 полевых игроков против 5 полевых + вратарь). Команда 

получает серию атак (например, 10 атак подряд). 

Выполнение: 

Атакующая команда: начинает атаку из-за боковой линии или после 

перехвата. Задача – довести атаку до логического завершения за отведенное 

время (или без лимита для чистоты теста). 

Защитная команда: играет в активный отбор по заданной схеме 

(например, 5:0). 

Фиксация: Каждое действие оценивается: 

Гол = 3 балла. 

Бросок по воротам (вратарь отбил) = 1 балл. 

Потеря мяча без броска = 0 баллов. 

Нарушение правил = -1 балл. 

Единица измерения: 
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Коэффициент эффективности атаки (среднее количество баллов за 

атаку). 

Процент реализации голевых моментов (%). 

Контрольная игра с ротацией составов 

Цель: Экспериментальная оценка эффективности различных сочетаний 

игроков («микрогрупп»). 

Организация: проводится двусторонняя игра (например, 7×7). Тренер 

использует протокол ротации составов, меняя пятерки игроков каждые 5-7 

минут согласно плану эксперимента. 

Выполнение: Игра идет по правилам гандбола. В протоколе 

фиксируется состав пятерки на поле в каждый отрезок времени. 

Фиксация: для каждой «микрогруппы» (конкретного сочетания 5 

игроков) ведется отдельная статистика: 

Количество забитых/пропущенных голов за время нахождения на поле. 

Количество голевых моментов, созданных/допущенных. 

Количество потерь/перехватов. 

Единица измерения: 

Разница забитых и пропущенных голов (+/-) для конкретного сочетания 

игроков. 

Коэффициент полезности микрогруппы (интегральный показатель). 

Упражнение «Быстрый переход» (4+1 против 4) 

Цель: Оценка скорости перехода из обороны в атаку и результативности 

контратакующих действий. 

Организация: Команда делится на две группы по 4 полевых игрока. У 

одной из групп есть «свободный» игрок (+1), который начинает упражнение с 

мячом у своих ворот. Команда соперника обороняется вчетвером у своих 

ворот. 

Выполнение: 

1. Команда (+1) начинает атаку из-за своих ворот против четверых 

защитников соперника. 

2. Как только атакующая команда забивает гол или теряет мяч, команды 

мгновенно меняются ролями: забившая команда тут же начинает обороняться 

вчетвером у своих ворот, а пропустившая – атакует впятером со своей 

половины. 

3. Игра ведется на время (например, 5 минут) или до определенного 

количества голов. 

Фиксация: для каждой команды фиксируется: 

Время от начала перехвата/ввода мяча до момента нанесения удара по 

воротам соперника (в секундах). 

Результативность атак: гол / бросок / потеря мяча. 

Единица измерения: 

Среднее время перехода к удару по воротам (с). 

Процент реализации атак в этом упражнении (%). 

4. Психологическая устойчивость 

Тест на принятие решений под давлением 
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Цель: Оценка способности игрока сохранять концентрацию и точность 

выполнения технических элементов в условиях дефицита времени и 

физического противодействия. 

Организация: Два игрока стоят друг напротив друга на расстоянии 4-5 

метров. У одного мяч. На расстоянии 2-3 метров за принимающим стоит 

защитник (пассивный или активный). Включается метроном или дается устная 

команда о темпе выполнения. 

Выполнение: 

Вариант А («Давление времени»): Игрок должен выполнить серию из 10 

передач партнеру за максимально короткое время. Ошибкой считается 

неточная передача или прием мяча с отскоком от пола более одного раза. 

Время фиксируется секундомером. 

Вариант Б («Давление соперника»): Игрок должен выполнить серию из 

10 передач партнеру за 30 секунд, при этом защитник активно мешает ему 

принять и отдать мяч (законными методами: работа руками, корпусом). 

Ошибкой считается неточная передача или потеря мяча из-за действий 

защитника. 

Фиксация: подсчитывается общее количество ошибок (неточных 

передач/потерь) за серию. 

Единица измерения: 

Вариант А: Время выполнения серии (с). 

Вариант Б: Количество ошибок за серию (раз). 

4. Хронометрирование: измерение времени выполнения упражнений и 

игровых эпизодов. 

5. Видеоанализ: цифровая запись игр и тренировок с последующим 

анализом в специализированном ПО (электронные табло с функционалом для 

судейства и трансляции, модель ТС-210х4_130х30_РБС-080 от производителя 

«РусИмпульс») для оценки тактических взаимодействий. 

6. Инструментальные методы: 

Носимые датчики (Нагрудный датчик HRM-200): мониторинг внешней 

нагрузки (общий пробег, количество ускорений/торможений), внутренней 

нагрузки (ЧСС). 

7. Психологическое тестирование: анкетирование для оценки уровня 

мотивации, сплочённости коллектива (социометрия) и стрессоустойчивости. 

8. Методы математической статистики: для обработки полученных 

данных (вычисление средних значений, стандартного отклонения, t-критерий 

Стьюдента для сравнения групп). 

Организация и проведение исследования 

Исследование проводилось на базе СК «СГАУ-Саратов» с апреля 2025 

года – март 2026 года. В нём принимали участие 20 гандболистов одного 

уровня квалификации (юноши 19–25 лет). 

Контрольная группа (КГ) 10 человек: занималась по традиционной 

программе подготовки. Тренировочный процесс строился на принципах 

классической периодизации без использования цифровых профилей для 

адаптации нагрузок в реальном времени. 
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Экспериментальная группа (ЭГ) 10 человек: занималась по 

разработанной программе. Тренировочный процесс адаптировался 

еженедельно на основе данных анализа цифровых профилей игроков. 

Длительность внедрения программы: сентябрь 2025 – февраль 2026 гг., 

6 месяцев (24 недели). Исследование включало три этапа: 

Предварительный (4 недели): комплексное тестирование обеих групп 

для уравнивания исходных условий и формирования базы данных. 

Основной (16 недель): проведение основного тренировочного цикла по 

разным программам. 

Заключительный (4 недели): итоговое тестирование, анализ результатов 

и подведение итогов эксперимента. 

 

Содержание экспериментальной программы в подготовке гандболистов 

 

Предлагалось внедрить систему адаптивной подготовки, основанную на 

постоянном анализе и учёте как командных, так и индивидуальных 

характеристик игроков. В отличие от традиционных методик, где программа 

тренировок часто статична, в предложенной программе использовалось 

динамическое моделирование тренировочного процесса с помощью цифровых 

технологий и анализа данных. 

Ключевые элементы инновации: 

Профилирование игроков 

1. Сбор и анализ данных о физических, технических, тактических и 

психологических характеристиках каждого гандболиста. 

2. Использование носимых датчиков, видеоанализа, тестов на 

когнитивные способности. 

3. Моделирование взаимодействий между игроками с помощью 

программного обеспечения для анализа командной динамики. 

4. Выявление оптимальных сочетаний игроков на площадке, исходя из 

их индивидуальных профилей. 

Адаптивное планирование 

1. Автоматическая корректировка тренировочных нагрузок и 

тактических заданий на основе текущих данных о состоянии игроков и 

команды. 

2. Внедрение искусственного интеллекта для прогнозирования 

усталости, риска травм и оптимальной ротации состава. 

Психологическая совместимость 

1. Оценка и развитие командного климата, учёт лидерских качеств, 

мотивации, стрессоустойчивости. 

2. Формирование микрокоманд внутри основной для повышения 

эффективности взаимодействия. 

Обратная связь в реальном времени 

1. Использование мобильных приложений и цифровых платформ для 

мгновенного обмена информацией между тренером и игроками. 

Внедрение в экспериментальную группу 
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Этап 1: Диагностика 

Провести комплексное тестирование всех игроков экспериментальной 

группы (физические тесты, видеоанализ игр, психологическое 

анкетирование). 

Этап 2: Создание цифровых профилей 

На основе собранных данных сформировать индивидуальные и 

командные профили в специализированной программе. 

Этап 3: Разработка адаптивной программы 

Сформировать индивидуальный и командный планы тренировок с 

учётом выявленных особенностей. 

Этап 4: Эксперимент 

В течение 8–12 недель проводить тренировки по новой программе, 

фиксируя все изменения в состоянии игроков и результатах команды. 

Этап 5: Анализ и корректировка 

Сравнить показатели экспериментальной группы с контрольной 

(традиционная подготовка). 

Внести коррективы в методику на основе полученных данных. 

Ожидаемые результаты 

1. Повышение эффективности командных взаимодействий. 

2. Снижение травматизма за счёт индивидуального подхода к нагрузкам. 

3. Рост мотивации и психологической устойчивости игроков. 

4. Более быстрая адаптация новых игроков к команде. 

Такой подход позволяет не только учитывать, но и активно использовать 

особенности каждого гандболиста для достижения максимального 

командного результата. 

 

Программа подготовки экспериментальной группы по гандболу 

(на основе адаптивной методики с учётом индивидуальных и командных 

особенностей) 

Продолжительность: 24 недели (6 месяцев). 

Структура: 5 тренировочных дней + 1 игровой/контрольный + 1 день 

восстановления/анализа в неделю. 

Цель: Максимальное раскрытие индивидуальных и командных 

особенностей, повышение эффективности игры. 

Этап 1. Диагностический и адаптационный (1–4 недели) 

Этап 2. Базовая индивидуализация и командная интеграция (5–12 

недели) 

Этап 3. Интенсификация и тактическая гибкость (13–20 недели) 

Этап 4. Пиковая форма и контроль (21–24 недели) 

Инструменты и технологии 

1. Носимые датчики (пульс, нагрузка, ускорение). 

2. Видеоаналитика (Dartfish, Sportscode и аналоги). 

3. Цифровые профили игроков (Excel/Google Таблицы). 

4. Мобильные приложения для обратной связи. 

5. Искусственный интеллект для прогнозирования усталости и ротации. 
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Ожидаемые результаты 

1. Рост индивидуальной результативности каждого игрока. 

2. Повышение стабильности и вариативности командной игры. 

3. Снижение травматизма за счёт индивидуального контроля нагрузок. 

4. Доказанная эффективность инновационного подхода по сравнению с 

традиционной подготовкой. 

5. Программа может быть адаптирована под календарь соревнований и 

специфические задачи команды. 

Ниже представлены типовые планы-конспекты для обеих групп. 

Основное различие – в содержании раздела «Основная часть» и методах 

организации. 

 

План-конспект тренировочного занятия 

Контрольная группа (КГ) – Традиционная программа 

Тип занятия: Комплексное (Техника + Тактика). 

Продолжительность: 90 минут. 

Место проведения: Спортивный зал. 

Инвентарь: Гандбольные мячи, ворота, конусы, манишки. 
 

План-конспект тренировочного занятия 

Экспериментальная группа (ЭГ) – Экспериментальная программа 

Тип занятия: Комплексное с элементами адаптивного управления. 

Продолжительность: 90 минут. 

Место проведения: Спортивный зал + зона анализа данных. 

Инвентарь: Гандбольные мячи, ворота, конусы, манишки, GPS-трекеры, 

планшеты для тренера с ПО анализа данных. 

 

Анализ результатов исследования 

 

Ниже представлены результаты педагогического эксперимента. Эти 

данные демонстрируют динамику показателей в контрольной (КГ) и 

экспериментальной (ЭГ) группах до и после 6-месячного цикла подготовки. 

Сравнение динамики показателей наглядно иллюстрирует 

эффективность внедренной программы. 

В экспериментальной группе наблюдается не просто улучшение, а 

качественный прорыв по всем направлениям. 

Прирост физических качеств в экспериментальной группе в среднем в 

3–4 раза выше, чем в контрольной группе. 

Прирост технических показателей в экспериментальной группе 

достигает десятков процентов, тогда как в КГ изменения минимальны. 

Тактическая эффективность (коэффициент атак) в экспериментальной 

группе выросла почти на 80%, что является прямым следствием 

моделирования командной игры. Это доказывает, что переход от 

усредненного подхода к адаптивной системе управления подготовкой 
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является высокоэффективным инструментом для достижения высоких 

спортивных результатов в гандболе. 

Разница в результатах между контрольной (КГ) и экспериментальной 

(ЭГ) группами тестам объясняется фундаментальным различием в подходах к 

тренировочному процессу. В то время как контрольная группа шла по пути 

«количества» (общий объем работы), экспериментальная группа шла по пути 

«качества» (индивидуализация и адаптация). 

Рассмотрим подробно результаты в контрольной и экспериментальной 

группе по представленным тестам. 

1. Бег на 20 м (Скорость) 

В экспериментальной группе (-0.18 с) в контрольной группе (-0.05 с). 

В контрольной группе: Нагрузка была усредненной. Быстрые игроки 

недополучали стимула для роста, а медленные могли не успевать 

восстанавливаться, что гасило их прогресс. 

В экспериментальной группе: Носимые датчики (GPS/IMU) в реальном 

времени отслеживали ускорение, торможение и общую нагрузку. Тренер 

видел, кто из игроков находится в оптимальном состоянии для взрывной 

работы. Это позволило давать точечные, плиометрические упражнения тем, 

кто был к ним готов, и снижать объем беговой работы для тех, кто находился 

на грани переутомления. В итоге потенциал каждого был реализован 

максимально. 

В гандболе доли секунды решают всё. Прирост в 0.18 секунды означает, 

что игрок ЭГ успевает к свободному мячу раньше соперника, первым начинает 

отрыв в контратаке или быстрее возвращается в защиту после потери. Это 

создаёт постоянное давление на оборону соперника и открывает новые 

тактические возможности для команды. 

2. Челночный бег 7х30 м (Скоростная выносливость) 

В экспериментальной группе (-3.2 с) в контрольной группе (-0.7 с). 

В контрольной группе: применялся стандартный подход: «больше бега 

– лучше выносливость». Это работает, но имеет предел и высокий риск 

перетренированности. 

В экспериментальной группе система анализировала пульс и динамику 

восстановления между отрезками. Если данные показывали, что игрок не 

успевает восстанавливаться, его заменяли или давали индивидуальное 

задание. Это позволило избежать «функциональной ямы» и проводить 

тренировки на пике работоспособности. Игроки ЭГ могли поддерживать 

максимальную интенсивность на каждом отрезке, в то время как в КГ 

интенсивность падала от отрезка к отрезку. 

Этот тест моделирует постоянную смену ритма в игре: рывок к мячу, 

остановка, смена направления, рывок обратно. Игроки ЭГ способны 

поддерживать максимальную интенсивность и взрывную силу не только в 

начале матча, но и в последние, решающие минуты. Они меньше 

«подсаживаются» физически, что позволяет им выигрывать единоборства и 

сохранять концентрацию тогда, когда соперники уже устали. 

3. Вертикальный прыжок (Взрывная сила) 
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В экспериментальной группе (+11 см) в контрольной группе (+3 см). 

В контрольной группе: Силовая работа в зале была общей для всех 

(приседания, жим ногами). У игроков с преобладанием «медленных» 

мышечных волокон такой подход дает меньший прирост взрывной силы. 

В экспериментальной группе анализ данных о скорости и мощности 

движений позволил разделить игроков по типам нагрузки. Программа для 

«взрывных» игроков включала больше плиометрики (запрыгивания, 

спрыгивания), а для «силовых» – акцент на скорость под штангой. Тренер 

работал не со всей командой сразу, а с малыми группами или индивидуально, 

что дало кумулятивный эффект. 

Это напрямую влияет на игру в обороне и атаке. 

В защите: Игрок может выше выпрыгнуть при блоке, перекрывая 

траекторию броска соперника. 

В атаке: позволяет бросать с более высокой точки, что усложняет задачу 

вратарю и защитникам. Также это даёт преимущество при борьбе за отскок 

(подбор) после заблокированного броска. 

4. Отжимания (Силовая выносливость) 

В экспериментальной группе (+14 раз/мин) в контрольной группе (+4 

раза/мин). 

В контрольной группе: Тест показывает общий тонус мышц плечевого 

пояса. Прирост здесь закономерен при регулярных тренировках. 

В экспериментальной группе огромный прирост (+63%) объясняется 

двумя факторами: 

1. Лучшее восстановление: Индивидуальный контроль нагрузок 

позволил мышцам восстанавливаться качественнее, что дало возможность 

работать на пределе возможностей в каждом подходе. 

2. Мотивация: Видя свой прогресс в цифровом профиле (графики, 

цифры), игроки были более мотивированы выполнять нормативы до конца. 

Силовая выносливость плечевого пояса – это основа стабильности. Она 

позволяет игроку сохранять правильную технику броска и передачи даже 

после 50–60 минут интенсивной игры. Броски не теряют в силе и точности от 

усталости, а передачи остаются выверенными, что критически важно в 

концовках напряжённых матчей. 

5. Точность бросков (Техника) 

В экспериментальной группе (+18%) в контрольной группе (+4%). 

В контрольной группе: Отработка бросков велась всей группой по 

стандартной схеме: «бросаем из точки А в точку Б». Ошибки исправлялись 

тренером на слух, часто постфактум. 

В экспериментальной группе видеофиксация каждого броска и его 

анализ в ПО позволяли выявить микроскопические ошибки в технике у 

каждого игрока (например, неправильный угол вылета мяча или раннее 

сгибание локтя). Тренер давал индивидуальную коррекцию («Игрок №5, 

держи локоть выше»). Это работа над конкретными ошибками, а не просто 

«больше бросать». 
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Это самый прямой показатель эффективности атаки. Если игрок ЭГ 

реализует 6–7 бросков из 9 вместо 4–5 (как в КГ), это означает, что команда 

забивает больше голов при том же количестве атак. Это снижает зависимость 

от удачи и делает нападение более стабильным и предсказуемо 

результативным. 

6. Передачи в парах (Техника + Тактика) 

В экспериментальной группе (+7 раз/мин) в контрольной группе (+2 

раза/мин). 

В контрольной группе: Игроки просто становились техничнее сами по 

себе. 

В экспериментальной группе отрабатывались передачи не просто 

«вперед», а в связках. Игроки знали, куда откроется партнер через секунду, 

потому что эти взаимодействия моделировались и оттачивались на 

тактических занятиях. Они научились читать друг друга. Это уже не просто 

техника, а тактическое взаимопонимание, которое напрямую влияет на 

скорость игры. 

Ведение с обводкой стоек (с) (время прохождения дистанции) 

Снижение времени прохождения дистанции на 1,3 секунды (или на 13%) 

является очень значимым показателем в гандболе. 

В реальной игровой ситуации это означает, что игрок с мячом может 

быстрее преодолеть расстояние от своей до чужой зоны, обыграть защитника 

или создать голевой момент. Скорость ведения мяча – один из ключевых 

факторов, определяющих успешность индивидуальных проходов и контратак. 

Причина успеха в экспериментальной группе: в отличие от контрольной 

группы, где техника отрабатывалась общими упражнениями, в 

экспериментальной группе работа была персонализирована. Анализ данных 

(например, видеоанализа) позволял выявить конкретные ошибки в технике 

ведения у каждого игрока (например, слишком высокий отскок мяча, 

неправильная работа кисти, медленная смена направления). Тренер давал 

точечные корректировки, что и привело к такому заметному росту 

эффективности. 

Этот результат коррелирует с улучшением показателей в тесте 

«Быстрый переход» (снижение времени до удара на 24%). Быстрый и 

техничный дриблинг позволяет команде быстрее доставлять мяч до ворот 

соперника после перехвата, что является критически важным элементом 

современной игры. 

Эффективность атак в упр. 5×5 (баллы/атаку) 

Коэффициент эффективности (Гол=3, Бросок=1, Потеря=0) 

Разница в динамике между группами колоссальна и является главным 

доказательством эффективности инновационной методики. 

Качественный скачок в экспериментальной группе: Прирост в 77% 

против 16% в КГ означает, что экспериментальная команда стала создавать и 

реализовывать голевые моменты почти в два раза эффективнее. 

Механизм достижения: В то время как контрольная группа просто 

«наигрывала» общую тактику, экспериментальная группа работала по 
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принципу «конструктора». Тренер, опираясь на данные анализа, подбирал 

пятерки игроков, чьи индивидуальные стили и скорости мышления дополняли 

друг друга. 

Влияние на игру: это преимущество напрямую транслируется в 

соревновательную деятельность. Команда с таким высоким коэффициентом 

эффективности атак доминирует в позиционном нападении, чаще забивает и 

допускает меньше потерь в атакующей фазе, что критически важно для победы 

над равным или более сильным соперником. 

«Быстрый переход» (4+1 против 4) Время до удара по воротам (с) 

Сокращение времени до удара на 1,7 секунды (или на 24%) – это 

колоссальное преимущество, которое кардинально меняет эффективность 

атакующей игры. 

Тактическое значение: В современном гандболе оборона (особенно 

система 6:0) успевает выстроиться и перекрыть все зоны примерно за 2–2,5 

секунды. Если атака длится дольше, вероятность гола резко падает. 

Показатель ЭГ (5,2 с) означает, что команда завершает атаку, пока 

защита соперника ещё находится в фазе перестроения и не успела 

организовать плотную оборону. 

Показатель КГ (6,5 с) говорит о том, что их атаки чаще превращаются в 

позиционное нападение против уже выстроенной защиты, что статистически 

менее эффективно. 

Причина успеха в ЭГ: предложенная программа позволила не просто 

ускорить игроков, а оптимизировать командную логику перехода. Были 

найдены сочетания игроков, которые понимают друг друга с полуслова. Это 

сократило время на принятие решения («кому отдать пас?») и повысило 

точность первого паса в отрыв. 

Этот результат напрямую коррелирует с ростом коэффициента 

эффективности атак (тест 5×5). Быстрый переход создаёт численное 

преимущество или свободные зоны, что приводит к более качественным 

броскам и, как следствие, к более высокому среднему баллу за атаку. 

Результаты тестирования психологической устойчивости 

демонстрируют явное преимущество экспериментальной группы, причем по 

обоим ключевым параметрам. 

Скорость принятия решений (Вариант А): 

В ЭГ игроки стали выполнять серию передач почти на 20% быстрее. 

Это означает, что в реальной игровой ситуации они способны быстрее 

расстаться с мячом под давлением, находя наилучшее продолжение атаки и не 

позволяя защитникам перекрыть все варианты. 

Стабильность и концентрация (Вариант Б): 

В ЭГ количество ошибок сократилось на 57%. Это самый впечатляющий 

показатель во всем исследовании. 

Это говорит о том, что игроки не просто стали быстрее, но и научились 

сохранять хладнокровие и высокую точность исполнения технических 

элементов в условиях жесткого прессинга и дефицита времени. 



14 

 

Связь с тактикой: высокая психологическая устойчивость напрямую 

влияет на тактическую эффективность. Игрок, который не боится совершить 

ошибку и быстро принимает решения, является ключевым звеном в системе 

быстрого перехода из обороны в атаку и при розыгрыше сложных 

комбинаций. 

Таким образом, экспериментальная программа подготовки, 

включающая элементы психологической тренировки и моделирования 

стрессовых ситуаций, доказала свою высокую эффективность в формировании 

у игроков качеств, необходимых для достижения победы на высоком уровне. 

Данные подтверждают рабочую гипотезу исследования: внедрение 

программы на основе анализа цифровых профилей обеспечивает 

статистически значимое превосходство экспериментальной группы над 

контрольной по итогам соревновательного периода по всем ключевым 

параметрам подготовленности и эффективности игры. 

 

Заключение 

 

В ходе проведённого исследования была поставлена и успешно решена 

задача по теоретическому обоснованию, разработке и практической 

апробации экспериментальной программы подготовки гандболистов. 

Эксперимент, длившийся 6 месяцев, позволил доказать эффективность 

перехода от традиционных усреднённых программ к адаптивной системе 

управления тренировочным процессом. 

1. Результаты педагогического эксперимента полностью подтвердили 

выдвинутую гипотезу. Внедрение программы, основанной на анализе 

индивидуальных цифровых профилей привело к статистически значимому 

превосходству экспериментальной группы (ЭГ) над контрольной (КГ) по всем 

ключевым показателям подготовленности. 

2. Экспериментальная группа продемонстрировала опережающий рост 

скоростно-силовых качеств и выносливости. Прирост в тестах на скорость (бег 

20 м), скоростную выносливость (челночный бег) и взрывную силу (прыжок) 

в ЭГ был в 3–4 раза выше, чем в КГ. Это стало возможным благодаря 

индивидуализации нагрузок и контролю восстановления с помощью носимых 

датчиков, что позволило избежать перетренированности и вывести игроков на 

пик формы. 

3. Техническая подготовка в ЭГ показала качественный скачок. 

Точность бросков повысилась на 18% против 4% в КГ, а скорость и точность 

передач в парах – на 63% против 16%. Это прямое следствие 

целенаправленной работы над индивидуальными «ключевыми» элементами 

техники каждого игрока, выявленными с помощью видеоанализа. 

4. Коэффициент эффективности атак в упражнениях 5×5 в ЭГ вырос на 

77% (почти вдвое), в то время как в КГ – лишь на 16%. Время перехода из 

обороны в атаку («быстрый переход») в ЭГ сократилось на 24%. Это 

доказывает, что моделирование и отработка оптимальных игровых связок 
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(«микрогрупп») является решающим фактором для повышения 

результативности команды. 

5. Игроки ЭГ стали принимать решения под давлением на 17% быстрее 

и сократили количество ошибок на 57%. Это свидетельствует о формировании 

у них высокой стрессоустойчивости и способности сохранять концентрацию в 

критических игровых ситуациях. 

Практическая значимость 

Разработанная программа имеет высокую практическую ценность и 

может быть рекомендована для внедрения в тренировочный процесс 

гандбольных клубов профессионального и полупрофессионального уровня. 

Она позволяет: 

1. Оптимизировать тренировочные нагрузки и снизить риск 

травматизма. 

2. Максимально раскрыть индивидуальный потенциал каждого 

спортсмена. 

3. Сформировать слаженные и эффективные игровые сочетания. 

4. Повысить конкурентоспособность команды за счёт научного подхода 

к подготовке. 

Таким образом, цель исследования достигнута, задачи решены, а 

внедренная программа доказала свою эффективность и может считаться 

готовым к применению инструментом для повышения спортивного 

мастерства в современном гандболе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


