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тивным», то, что, напротив, остается непонятным. Он показьшает не соответствие реальности, 
а выявляет нечеловеческое в нас, и он ничего не обозначает.

Photographic character glorifies looked after as clean evidence without every distortions and dec
orations. He opens in us that is neither moral nor «objective», that, opposite, remains incomprehen
sible. He shows falling short of reality, and the superhuman exposes in us, and he designates nothing.

1.Бодрийяр, Ж. Система вещей / Ж. Бодрийяр. -  М .: РУДОМИНО, 2001.-377 с.
2. Бодрийяр, Ж  «La Photographie ou I'Ecriture de la Lumiere: Utteralite de I'lmage» /  Ж. Бо

дрийяр. -  Paris: Galilee, 1999. -  P. 175-184.
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ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ
ПЕРИОДЕ У ГАНДБОЛИСТОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ

Актуальность. Современный гандболист характеризуется не только хорошей 
технической и тактической подготовленностью, но и в первую очередь должен об
ладать высоким уровнем развития специальных силовых качеств и умения реализо
вать их в сложной игровой обстановке. Все это обусловлено тем, что от спортсменов 
требуется выполнение игровых действий с высокой интенсивностью с быстрыми 
переключениями по ходу игры, силовыми противоборствами по всему полю, широ
ким разнообразием используемых игровых приемов в нападении и защите. Однако 
при разъездной системе проведения чемпионатов, в рамках недельного цикла, про
ходит всего одна игра, как правило, в конце недели. У клубов, которые участвуют в 
I врокубковых турнирах, добавляется ещё одна игра в среду или четверг. Это в кор
не меняет процесс подготовки, поскольку необходимо удерживать должный уровень 
физической готовности, практически в течение 8-9 месяцев соревновательного пе
риода, имея 5-6 дней для подготовки к очередной игре чемпионата России. В случае 
же участия в Еврокубках, срок подготовки к очередному сопернику на внутренней и 
международной арене сокращается до 2-3 дней. Ранее нами [1] была проанализиро- 
нана специальная силовая подготовка гандболистов высокой квалификации в сорев
новательном периоде, при этом возникли вопросы индивидуализации подготовки на 
основе выявления персональной интенсивности силовых упражнений в зависимости 
от индивидуального максимума (ИМ).

Цель работы -  проанализировать систему индивидуализации силовой подготов
ки у гандболистов высокой квалификации на основе градации развития специальных 
силовых свойств.

Результаты. Анализ зарубежной литературы показал, что одной из основных за
дач, которую необходимо решать в рамках микроциклов подготовки (как правило, 
модельного) считается поддержание должного уровня силовой готовности на про- 
шжении всего соревновательного периода [2,3, 6 и др.]. Отмечаются следующие ос
новные влияния данного характера упражнений [1]: а) минимизация риска получения 
шндболистами высокой квалификации травм в течение игрового сезона; б) умение 
на хорошем уровне проводить все силовые единоборства в защите и нападении; 
м) возможность поддержания должного уровня реализации бросков.
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Так, датский специалист по физической подготовке мужской национальной ко
манды этой страны, [4] рекомендует в недельном цикле подготовки проводить 1-2 
занятия по силовой подготовке. Очень важно, чтобы предлагаемые тренировочные 
нагрузки должны учитывать данные текущего анализа состояния гандболистов высо
кой квалификации, а также амплуа каждого игрока. Основной целью силовой подго
товки длительного соревновательного периода считается поддержание и даже набор 
мышечной массы. Для этого предлагается выделение полное занятие, в рамках кото
рого должен делаться акцент на концентрический и изокинетический методы разви
тия силы. В программах тренировки используется 12 упражнений: 6 проводятся с ис
пользованием штанг и гантелей, 2 выполняются на тренажёрах и 3 преимущественно 
с собственным весом спортсмена.

В группу основных средств входят: высокая тяга штанги -  «протяжка», жим штан
ги лёжа на плоской скамье, приседания со штангой на плечах, сгибания ног на станке 
(тренажёр), тяга верхнего блока на грудь (тренажёр), гиперэкстензия, скручивания. 
Первые пять упражнений предлагается выполнять по 4 сета с 4-12 повторениями. 
Упражнения на укрепление мышц пресса (скручивания) и низа спины (гиперэкстен- 
зия) выполняются с максимальным количеством повторений и состоят из 3 сетов. В 
группу дополнительных упражнений зкпючаются: выпрыгивания вверх из полупри- 
седа (с весом и без), удары молотом по шине, отведения рук с гантелями в стороны, 
сгибания рук со штангой, жим гантели из-за головы одной рукой сидя. Их предлагает
ся выполнять по 3 сета с 10-12 повторениями.

В конце каждого из занятий должны использоваться небольшие комплексы «пре
дотвращающих травмы упражнений», именуемых как упражнения на стабилизацию 
туловища и проприрецептивную тренировку на балансирование. Выполняются они 
с применением специального оборудования и заключаются в выполнении силовых 
упражнений с массой собственного тела, в рамках которых развивается межмышеч 
ная координация.

Необходимо отметить, что комплексы по «предотвращению травм» получили 
очень широкое распространение в тренировочных занятиях по силовой подготовке 
ведущих клубных и сборных команд Европы [5]. Как правило, в рамках таких упраж 
нений, используется изометрический метод развития силы (статической), который 
довольно часто предполагает усложнять условиями выполнения (в первую очередь 
координационной направленности), и тогда развивается динамическая сила в уело 
виях активации мышц туловища.

Нами проанализированы данные метаанализа [6] доступного характера по ис 
следованию силовой подготовки (метаанализ -  метод сравнения и определении 
количества сходных результатов в проведенных кратных научных исследований) 
Результаты показали, что сила увеличилась больше всего в средней тренировочной 
интенсивности -12 повторений от индивидуального максимума (ИМ) при начальном 
этапе тренировки, 8 ИМ у тренирующихся для поддержания фитнеса, и 5-6 ИМ у 
спортсменов высокой квалификации. Недостаточное исследование доступно, чтобы 
определить относительную эффективность средней тренировочной интенсивности 
3-5 ИМ. Данные метаанализа показали, что различные рамки числа повторений мо 
гут быть более эффективны или менее эффективны при увеличивающейся силе.

Наиболее проблематична специфика определения интенсивности выполняемых 
упражнений. Для определения максимума силовых способностей применяется фор 
мула М. Bryzcki [7]:

1 ИМ = В / [1,0278 -  (0,0278 х ЧП)], где, В -  поднимаемый вес в кг, ЧП -  числи 
повторений.
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Тест заключается в максимально возможном подъеме определенного веса от 2 
до 10 раз с вычислением индивидуального максимума.

Определение интенсивности упражнения в зависимости от специфики развития 
силовых способностей представлено в таблице 1.

Специфичность применения в зависимости от типа воздествия представлена в 
таблице 2.

Таблица 1. Специфика развития различных проявлений силовых свойств организма

№ Тренируемые
параметры

Тренируемые свойства

Сила Мощность Гипертрофия Выносливость Скоросгь

1 Нагрузка (% от 1 МП) 80-90 45-60 60-80 40-60 30

2 Повторений 
в подход

1-5 1-5 6-12 13-60 1-5

4 Число подходов 
в одном упражнении

4-7 3-5 4-8 2-4 3-5

5
Отдых между 
подходами (Мин)

2-6 2-6 2-5 1-2 2-5

6 Продолжительность 
работы в подходе (с)

5-10 4-8 20-60 80-150 20-40

7
Скорость работы 
(% от макс.) 60-100 90-1ОЭ 60-90 60-80 100

Таблица 2. Сспецифичность применения силовой подготовки в зависимости от типа 
воздействия

№ Тренируемые
параметры

Тип воздействия

Высокий Средний Низкий

1 Нагрузка (% от 1 МП) 80-100% 50-70% 10-40%

2 Объем упражнений 
на 1 мышцу

1 2 3 >

3 Число подходов 
в одном упражнении

1 2-3 4 >

4 Число серий в одном 
упражнении

1-6 8-15 20 >

5
Частота воздействия 
(в неделю)

1 2-3 4 >

Заключение.
1.Несмотря на имеющиеся различия в предпочитаемых специалистами сред

ствах силовой подготовки для гандболистов высокой квалификации в рамках не
дельного цикла соревновательного периода в большей части тренировок в програм
му включается упражнение для развития взрывной силы мышц. Как правило, это 
средство, включающее в работу значительную часть мышц тела (например -  толчок 
штанги; высокая тяга-протяжка). Можно полагать, что основной аспект делается на 
мощность выполнения упражнения. Число используемых упражнений в рамках за
мятия разных специалистов, варьируется в пределах от 3-4 до 12-14 повторений с 
разным количеством сетов.

2.Наиболее проблематично специфика определения интенсивности выполняе
мых упражнений. Для определения максимума силовых способностей применяется
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формула М. Bryzcki [7]: 1 ИМ = В I [1,0278 -  (0,0278 х ЧП)]. На основе выявленного 
максимума планируется специфичность интенсивности выполняемых упражнений.

З.Результаты анализа показывают необходимость проведение собственных изы
сканий и, в конечном счете, разработки научно обоснованных тренировочных про
грамм по силовой подготовке для отечественных клубов, которые бы позволили на
шим командам стать более конкурентоспособными в розыгрышах Европейских куб
ков в изменившихся условиях, связанных с переходом на общепринятую в Европе 
турово-разъездную систему проведения внутренних чемпионатов.

В современном гандболе требуется от спортсменов высокий уровень развития специаль
ных силовых качеств. В соревновательном периоде основной аспект делается на мощность 
выполнения упражнения. При планировании подготовки необходимо учитывать специфику раз
вития силовых свойств на основе определения индивидуального максимума силового проявле
ния в каждом упражнении. Основные различия наблюдаются в форме проведения тренировки.

In today’s handball is required of athletes a high level of development of special strength quali
ties. In the competitive period, the main aspect is to perform power Exercise equation. When plan
ning training must be specific to the development of security properties based on the determination 
of the individual maximum of the power of manifestation in each exercise. The main differences are 
observed in the form of training.
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