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Анотація. В статті представлена методика покращення рівня технічної майстерності 

гандболісток високого класу та наведені зміни показників технічної підготовленості 

кваліфікованих гандболісток з ГК “Бяла” (Болгарія) в залежності від ігрового 

амплуа. На початку експерименту гандболістки характеризувались достатнім рівнем 

майстерності з незначними недоліками в якості влучання по воротам та низьким 

рівнем універсалізації в виконанні змагальних дій. Після впровадження спеціальної 

методики вдосконалення технічної майстерності крайні гравці ефективно покращили 

результати в кидках на дальність та кидках на влучність з 7-ми метрів; напівсередні 

гравчині підвищили відсоток влучань в кидках з 7-ми метрів та кидках в стрибку з 

різних ігрових позицій; лінійні гравчині вдосконалили вміння виконувати різні 

види кидків, зробивши ефективність їх виконання в рази більшою; гандболісткам, що 

грають на позиції центральних збільшили якість виконання передач м'яча за 30 

секунд та кидків з 7-ми метрів та кидків в стрибку. Отримані результати доводять 

що тримісячна система тренувань спортсменок, яка сконцентрована на вдосконаленні 

певного елементу техніки гри, дозволяє доволі ефективно впливати на якість 

технічної майстерності та досягати високих спортивних результатів.  

Ключові слова: гандбол, ігрові амплуа, кваліфіковані гандболістки, технічна 

майстерність, тренувальний процес.. 

 

 

 

Постановка проблеми. Велика кількість сучасних тренерів 

та фахівців з гандболу вказують на вагомість технічної 

підготовки в загальній системі формування спортивного 

результату. Саме зростанням технічної майстерності лежить в 

основі досягнення якісного змагального результату і дозволяє 
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перемогти на змаганнях найвищого рівня. 

В доступній літературі доведена проблема організації та 

покращення тренувального процесу гандболісток високого класу. 

Свого часу науковці вивчали вплив тренувального процесу на 

індивідуальну майстерність спортсменів. Проте в останніх 

наукових дослідженнях видно, що змістовна підготовка 

спортсменів стає більш складною й потребує зміни від 

екстенсивної форми до інтенсивної. За для цього фахівці радять 

використовувати індивідуальний підхід в тренувальному процесі 

гандболістів [3, 5, 6]. 

Сучасний розвиток європейського жіночого гандболу та 

знання об'єктивного стану рівня технічної майстерності 

висуває перед тренерами необхідність розробки інноваційних та 

ефективних методик проведення тренувальних занять, 

спрямованих на вдосконалення технічної майстерності, тому 

дослідження та експериментальне обґрунтування ефективності 

тренувального процесу в провідних гандбольних клубах Болгарії 

на сьогоднішній день є доволі актуальним. 

Мета дослідження полягає в визначенні ефективності 

побудови тренувального процесу кваліфікованих гандболісток в 

ГК “Бяла”. 

Виходячи з мети перед нами були поставлені наступні 

завдання: 

1. Оцінити рівень технічної майстерності кваліфікованих 

гандболісток; 

2. Дослідити засоби та методи вдосконалення технічної 

майстерності гандболісток що виступають за ГК “Бяла” 

(Болгарія). 

3. Експериментально обґрунтувати ефективність 

тренувального процесу. 

Організація та методи дослідження. На думку провідні 

спеціалісти з гандболу технічна підготовка озброює 

спортсменів засобами ведення боротьби в процесі змагань. 

Якість технічної майстерності прямопропорційно впливає на 

ефективність тактичних комбінацій та дозволяє досягати 

омріяних результатів.  

Більшість фахівців з гандболу стверджують, що коефіцієнт 

ефективності ігрових дій гравця на одній ігровий позиції буде 

суттєво відрізнятись від його ж коефіцієнту корисної 

діяльності на іншому ігровому амплуа [4]. 

За для оптимізації процесу вдосконалення технічної 

майстерності тренерам постійно проводити корегування 

тренувального процесу з акцентуацією уваги на слабкі сторони 

в сенсі опанування технічними прийомами. На сьогодні на 
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світовому рівні перемагає команда гравці якої мають більш 

досконалий технічний потенціал, який знаходить відображення 

в можливості виконувати складні тактичні дії та взаємодії.  

Відповідно до вище зазначеного в нашій роботі ми визначили 

рівень технічної майстерності гандболісток які представляють 

лідерів болгарського гандболу й дослідили засоби та методи 

технічної підготовки спортсменок, що представляють чемпіонів 

Болгарії з ГК “Бяла”. До складу команди, який налічує 19 

спортсменок, входять гравців які виконують наступні ігрові 

функцій: 3 воротарі, 6 крайні, 4 напівсередні, 3 розігруючі, 

3 лінійних гандболістки.  

Для визначення рівня технічної майстерності гандболісток 

ми використовували такі тестові завдання: кидок гандбольного 

м'яча на дальність та влучність, ведення м'яча 20 метрів зі 

зміною напрямку, передачі м'яча на швидкість, кидки з 7 метрів 

на влучність, комплексний тест кидків в стрибку.  

Результати дослідження. Більшість спеціалістів з гандболу 

вказують на те, що підвищення спортивної майстерності 

відбуватиметься лише тільки при умові гармонійного 

вдосконалення різних сторін спортивного тренування. Кожен з 

видів підготовки базується один на одному. Однак фундаментом 

для формування якісного гравця безумовно є технічна 

підготовка. Маючи високий рівень фізичної підготовленості й 

не вміючи якісно виконувати технічні прийоми досягти перемоги 

практично не можливо. Вміючи поєднувати різні дії для 

виведення гравця на відкриту позицію для атаки не можна 

досягти перемоги у випадку коли спортсмен не вміє влучно 

закидати м'яч у ворота. Також без впевненості у власних діях 

практично не можна говорити про психологічну стійкість до 

змагального навантаження та перемоги в змаганнях. Саме тому 

більшість українських та іноземних тренерів професійних 

гандбольних клубів та національних збірних вказують на 

необхідність постійного вдосконалення технічної майстерності 

гандболісток високого класу доводячи її до автоматизму з 

постійним збільшенням арсеналу технічних прийомів. 

Дослідження відбувалось за тестовими випробуваннями, які 

дозволяють оптимально оцінити техніку виконання різних 

технічних елементів від ведення та передач до найголовнішої 

атакувальної дії — кидків м'яча по воротам. Результати оцінки 

рівня технічної майстерності гандболісток ГК “Бяла” 

представлені в таблиці 1. 

Аналізуючи результати тестування встановлено, що найкращі 

показники тесту кидок на дальність та точність у напівсередніх 

Х = 4,0 раз та центральних Х = 4,3 раз гравців. Лінійні та 
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крайні гравці вдало виконували тест лише тільки в 50 % 

випадків (Х = 2,7 раз та Х = 2,8 раз відповідно). Результати 

даного тесту вказують на можливість виконання якісної першої 

передачі при побудові швидкісного переходу від захисту до 

нападу.  

 

Таблиця 1 
Показники технічної майстерності гандболісток різного амплуа в ГК “Бяла” 

Тестові випробування 

Крайні Напівсередні Лінійні Центральні 

Х ± S Х ± S Х ± S Х ± S 

Кидок на дальність та 

точність, раз 
2,8±0,84 4,0±1,17 2,7±0,54 4,3±1,36 

Ведення м'яча 20 м., с. 4,3±1,63 4,5±1,22 5,7±1,83 5,0±0,75 

Передачі м'яча за  

30 с., раз 
24,8±3,38 29,5±1,51 22,3±0,87 26,3±1,47 

Кидки з 7-ми метрів, 

раз 
4,3±0,72 4,8±0,85 4,3±1,33 5,0±1,92 

Комплексний тест кидків 

в стрибку, балів 
7,2±2,71 6,8±1,67 6,0±2,34 7,0±0,94 

 

Швидкість та якість виконання ведення м'яча зі зміною 

напрямку руху у всіх гандболісток майже однакова з незначною 

перевагою крайніх гравців Х = 4,3 . Лише тільки лінійні 

гравці значно повільніші в виконання даного технічного 

прийому Х = 5,7 .  

Досліджуючи показники тесту передачі м'яча на швидкість 

за 30 секунд встановлено, що найбільша кількість у 

напівсередніх гравчинь (Х = 29,5 раз), дещо менше у крайніх 

та центральних (Х = 24,8 та Х = 26,3 раз відповідно), а 

найменше значення у лінійних (Х = 22,3 раз). 

Вивчаючи показники кидкових тестів зазначимо, що всі 

гандболістки гарно впорались з завданням, проте існують певні 

відмінності. Так кидки з 7 метрової відстані в опорному 

положенні влучніше за всіх виконали центральні (Х = 5,0 раз) 

та напівсередні (Х = 4,8 раз) гравці. Дещо нижчі показники 

влучності у крайніх та лінійних гравців (Х = 4,3 та Х = 4,3 

раз відповідно). Виконання комплексного кидкового тесту з 9-

ти метрів в стрибку вказує на практично однаковий рівень 

технічної майстерності центральних, напівсередніх та крайніх 

гравці. Проте найнижчий показник даного тесту відмічено у 

гандболісток, що грають на позиції лінійного гравця (Х = 6,0 

раз). 

Отримані результати вказують на високий рівень 

майстерності спортсменок, проте отримані дані вказують на 
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певну вузьку спеціалізацію в виконанні ігрових прийомів.  

На сьогодні більшість тренерів під час тренувальної 

діяльності часто застосовують тільки власне напрацьовані 

методики, які не завжди відповідають новітнім вимогам 

жіночого гандболу, який в наш час набуває швидкісний та 

динамічний характер. З кожним роком відбувається постійне 

підвищення рівня фізичної, технічної та тактичної 

підготовленості гандболісток. Проте вдосконаленням технічної 

майстерності більшість тренерів або не займаються взагалі, 

спираючись лише тільки на здобуту раніше майстерність 

спортсменок або залишаючи цей процес виключно на самостійне 

вдосконалення. 

Після визначення показників технічної майстерності 

тренерським штабом було прийнято рішення закцентувати увагу 

на вдосконалення технічної майстерності, що безумовно повинно 

збільшити можливість застосування складних тактичних 

комбінацій з переключенням гравців з одної ігрової позиції на 

іншу. Саме для цього був розроблений тримісячний план 

тренувальної роботи. Окрім загальнокомандної роботи план 

тренувань передбачав надавання кожній спортсменці 

індивідуальне завдання, яке враховує результатів попередніх 

тестових випробувань, ігрових позицій, тощо. Орієнтовний 

зміст тренувальної роботи представлено в таблиці 2. 

 

Таблиця 2 
Комплекс вправ для вдосконалення технічної майстерності 

Вправи 

Дозування 

навантаження Метод 

виконання  

Методичні 

вказівки К-ть 

сетів 

К-ть вправ в 

сеті 

Ведення зі 

зміною напрямку 

“ялинка” 

3 

40 м. 10 

змін 

напрямку 

руху  

Повторний 

Не знижувати 

швидкості при 

змінах руху 

Зміна напрямку 

руху за зоровим 

сигналом 

2 x 

3’ 
3’ Ігровий 

Гандбольний 

майданчик 

Ведення м'яча в 

“човниковому 

бігу” 

2 

2 

3 х 20 

метрів 

4 х 10 

метрів  

Варіативний 

змагальний 
Згідно правил гри  

Вправа 

“Зірочка”  
3 5 х 6 метрів Стандартний 

Ведення з 

спротивом від 

партнера  

4 х 

20 
20 метрів Варіативний 

Захист 70% від 

макс. 

Передачі двох 

м'ячів в трійці 

3 х 

3’ 
3’ Варіативний  

Намагатись щоб 

один м'яч догнав 

інший 
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Продовження табл. 2 

Передачі на 

довгу відстань 

з високою 

траєкторією 

польоту 

4 х 

15 

15 передач на 

пару 

Стандартно-

повторний 

Передачу 

спрямовуємо 

вгору-вперед 

Вибивання м'яча 

з пари 

3 х 

2’ 

2’ на 

відстані 4 

метрів 

Варіативний 
Пара що вибиває 

рахує влучення  

Передачі від 

воріт до воріт 
4 х 5 5 передач  

Стандартно-

повторний 

Влучання в ворота 

по повітрю 

Передачі в 

стіну  

5 х 

30’’ 
30’’ 

Стандартно-

повторний 

Макс. к-ть 

передач 

Передачі в 

парах зі зміною 

місць 

3 х 

30  

6 х 5 передач 

з 3 змінами 

місць 

Варіативний 

Після кожних 5 

передач зміна 

місця 

Кидки в опорі 

після повороту 

на 360  

3 х 

10 

10 кидків з 

різних 

позицій  

Варіативний, 

змагальний 

Кидки в чітко 

зазначені кути  

Кидки після 

різних видів 

переміщень  

2 х 6 

4 х 6 

2 х 6 

6 прискорення  

6 

настрибування 

6 приставний  

Стандартно-

повторний, 

змагальний 

Згідно правил 

Кути чітко 

визначені  

Кидки через 

потрійний блок  

3 х 

12 
12 кидків 

Варіативний, 

змагальний 

6 праворуч 

6 ліворуч  

Кидки в стрибку 

після зміни 

напрямку  

2 х 

20 

20 кидків: 10 

справа, 10 

зліва  

Змагальний 
Кидки в чітко 

зазначені кути 

Кидки в стрибку 

через потрійне 

блокування  

3 х 

12 
12 кидків 

Варіативний, 

змагальний 

6 праворуч 

6 ліворуч  

Кидки в стрибку 

з різних 

ігрових позицій 

2 х 

10  

2 х 4 з кутів 

2х4 

півсередній 2 

х 4 

центральний 

Стандартно-

повторний, 

змагальний 

Кидки в верхні та 

нижні кути 

 

Всі комплекси вправ, що запропоновані тренерами 

розподілені на певні блоки за напрямком спрямованості від їх 

впливу. В кожному блоці тренери зазначали тренувальне 

навантаження, кількість сетів та кількість повторень в сеті. 

Також зазначені методи та наведені типові помилки, які можуть 

виникати під час виконання. Вся розроблена та запропонована 

тренерським штабом методика вдосконалення технічної 

майстерності включала в себе спеціальні вправи, які 

гандболістки регулярно виконували протягом тренувального 

збору. 

Перед початком ігрового сезону нами було проведено 

заключне тестування технічної майстерності з метою визначення 

змін які відбулись протягом експерименту (табл. 3.). 
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Таблиця 3 
Кінцеві показники технічної майстерності гандболісток різного  

ігрового амплуа в ГК “Бяла” 

Тестові випробування 
Крайні Напівсередні Лінійні Центральні 

Х ± S Х ± S Х ± S Х ± S 

Кидок на дальність та 

точність, раз 
4,17±0,36 4,8±0,79 4,7±1,17 5,0±0,15 

Ведення м'яча 20 м., с. 3,8±0,84 3,8±0,65 4,3±2,16 3,7±1,15 

Передачі м'яча за 30 

с., раз 
28,3±1,41 32,5±2,45 29,3±0,57 33,3±0,67 

Кидки з 7-ми метрів, 

раз 
6,3±0,37 7,8±0,58 6,7±1,48 7,7±0,82 

Комплексний тест кидків 

в стрибку, балів 
8,7±0,66 9,3±1,29 8,3±1,65 9,3±0,44 

 

Вивчаючи кінцеві показники тестування технічної 

майстерності зазначимо, що за тестом кидок на дальність та 

влучність результат напівсередніх, лінійних та центральних 

наближується до 100%. Швидкість переміщення з м'ячем по 

майданчика виявилась практично однаковою у напівсередніх, 

центральних та крайніх гравців, а нижчий результат у лінійних 

гравців. Швидкість передач м'яча за 30 с. у всіх гандболісток 

була однакова з незначною перевагою у напівсередніх та 

центральних гравчинь. Якість та влучність кидків за тестом 

кидок м'яча з 7 метрів вища у напівсередніх та центральних, 

у крайніх та лінійних цей показники нижчий. Подібна тенденція 

спостерігається й при аналізі результатів кидків в стрибку з 

різних позицій. 

Вивчивши показники заключного тестування ми дослідили 

зміни, які відбулись у гандболісток протягом експерименту 

(рис. 1-4.). 

 

 
1 — Кидок на дальність та влучність;  

2 — Ведення м'яча 20 м.;  

3 — Передачі за 30 с.; 

4 — Кидок з 7 метрів; 5 — Комплексний кидковий тест 

Рисунок 1 
Динаміка показників технічної майстерності крайніх 
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Досліджуючи зміни крайніх гравців встановлено, що за 

тестом кидок на дальність результат покращився на 49 %; за 

тестом ведення м'яча на 20 метрів зі зміною напрямку руху - 

на 12 %; за тестом передачі м'яча за 30 секунд - на 14%; за 

тестом кидки з 7-ми метрів — на 47%; за комплексним кидковим 

тестом — на 21 %. 

 

 
1 — Кидок на дальність та влучність; 2 — Ведення м'яча  

20 м.; 3 — Передачі за 30 с.; 

4 — Кидок з 7 метрів; 5 — Комплексний кидковий тест 

Рисунок 2 
Динаміка показників технічної майстерності напівсередніх 

 

У напівсередніх за тестом кидок м'яча на дальність та 

влучність протягом дослідження середній результат покращився 

на 20 %; за тестом ведення м'яча на 20 м. - на 16 %; за тестом 

передачі м'яча за 30 секунд — на 10 %; за тестом кидки з 7 

метрів — на 63 %; за комплексним кидковим тестом — на 37 %. 

 

 
1 - Кидок на дальність та влучність; 2 — Ведення м'яча  

20 м.; 3 — Передачі за 30 с.; 

4 — Кидок з 7 метрів; 5 — Комплексний кидковий тест 

Рисунок 3 
Динаміка показників технічної майстерності лінійних 
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Узагальнюючи зміни лінійних гравчинь зазначимо, що за 

тестом кидок м'яча на дальність та влучність середнє 

арифметичне значення підвищилось на 74 %; за тестом ведення 

м'яча на 20 метрів зі зміною напрямку — на 25 %; за тестом 

передачі м'яча за 30 секунд — на 27 %; за тестом кидки з  

7 метрів — на 56 %; за комплексним кидковим тестом — на 38 %. 

 

 
1 - Кидок на дальність та влучність;  

2 — Ведення м'яча 20 м.; 3 — Передачі за 30 с.; 

4 — Кидок з 7 метрів; 5 — Комплексний кидковий тест 

Рисунок 4 
Динаміка показників технічної майстерності центральних 

 

Порівняльний аналіз отриманих показників технічної 

майстерності центральних гравців вказує на те, що протягом 

експериментальної частини роботи практично за всіма тестовими 

випробуваннями результати суттєво покращились. Так за тестом 

кидок м'яча на дальність та влучність результат змінився в 

кращий бік на 16 %; за тестом ведення м'яча на швидкість зі 

зміною напрямку руху — на 26 %; за тестом передачі м'яча за 

30 секунд — на 27 %; за тестом кидки м'яча з 7 метрів — на 

54 %; та за комплексним кидковим тестом — на 33 %.  

Висновки. За результатами проведеного дослідження 

зазначимо, що: 

– крайні гравці найбільш ефективно змінили результати в 

кидках на дальність та кидках на влучність з 7-ми метрів; 

– напівсередні гравчині суттєво змінили відсоток влучань 

в кидках з 7-ми метрів та кидках в стрибку з різних ігрових 

позицій; 

– лінійні гравчині найкраще вдосконалили вміння 

виконувати різні види кидків, зробивши ефективність їх 

виконання в рази більшою; 

– гандболісткам, що грають на позиції центральних і 

виконують функції “диригентів” вдалось найбільш підняти 

якість передач м'яча за 30 секунд та кидків з 7-ми метрів та 
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кидків в стрибку. 

Проте, на наш погляд, перспективним напрямком подальших 

досліджень є вивчення шляхів вдосконалення інших сторін 

підготовки від тактичної до психологічної. 
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