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ВСТУП 

Актуальність. Командні спортивні ігри в системі олімпійського і 

професійного спорту користуються особливою популярністю. Гра у гандбол – 

це складний вид спорту, який потребує від спортсмена атлетичної підготовки 

досконалого володіння техніко-тактичними навичками гри. Команда 

спроможна досягти високих спортивних результатів лише тоді, коли вона 

укомплектована гравцями з різнобічною фізичною підготовленістю, які 

бездоганно володіють усіма прийомами техніки, вміють на умовах активної 

протидії як слід орієнтуватись в тактичних ситуаціях, відрізнятись яскравою 

індивідуальністю та манерою гри [1;14;39]. 

Рухова діяльність гандболісток у грі має сукупність дій, об'єднаних 

спільною метою у єдину динамічну систему. У змагальний період потрібно 

враховувати технічну та тактичну підготовку гравців, усі технічні та тактичні 

дії відпрацьовують у тренувальному процесі. Тренери застосовують 

індивідуальний підхід у підготовці кваліфікованих спортсменок гандболісток. 

Проводиться аналіз гри тренерами в змагальний період за кількісними та 

якісними показниками, аналізуються протоколи гри, тобто модельні 

характеристики гравців різної кваліфікації можливо реалізувати тільки у 

змагальний період. Змагання – є відповідальним етапом для спортсмена і 

потребують максимальні зусилля, прояву морально-вольових якостей та жагу 

до перемоги [7;13;18]. 

У процесі гри визначним є наявність тактики, техніки та стратегії. 

Спортивна боротьба команд без цих складових просто неможлива. Техніка – це 

узгоджені, цілеспрямовані дії гравців команди в боротьбі з супротивником, 

спрямовані на досягнення перемоги. Напад вирішальна фаза гри, від успіху якої 

в найбільшій мірі залежить її кінцевий результат. В абсолютній більшості єдина 

мета атаки закинути м'яч у ворота супротивника [20;35]. 

Тактика є закріпленням, накопичення досвіду який чиниться протягом 

всієї історії розвитку гри. Вона поступово змінюється, удосконалюється і 

залежить від цілого ряду чинників: стилю гри команди, індивідуального 
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підбору гравців, стратегічних задумів тренера, сучасного стану і тенденцій 

розвитку гри як в найближчому, так і в майбутньому [18;32]. 

Мета – оцінити техніко-тактичні дії в нападі кваліфікованих гандболісток 

на прикладі ГК «Реал». 

Завдання дослідження:   

1. На основі аналізу науково-методичної літератури розглянути сучасний 

стан  та дати оцінку техніко-тактичним діям в нападі кваліфікованих 

гандболісток ГК «Реал». 

2. Оцінити характер та обсяг переміщень гандболісток різних ігрових 

амплуа. 

3. Оцінити змагальну діяльності команди ГК «Реал» жіночої Суперліги 

Чемпіонату України з гандболу упродовж сезону 2020/2021.  

4.Оцінити групові техніко-тактичні дії в нападі кваліфікованих 

гандболісток ГК «Реал».  

Об’єкт дослідження – техніко-тактична підготовка в гандболі. 

Предмет дослідження: техніко-тактичні дії в нападі кваліфікованих 

гандболісток .  

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення навчально-

методичної літератури; педагогічне спостереження; методи математичної 

статистики.  

Наукова новизна: полягає в тому, що проаналізовано змагальну 

діяльність команди жіночої  Суперліги ГК «Реал» упродовж змагального сезону 

20/21 Чемпіонату України, оцінено техніко-тактичні дії в нападі: командні, 

групові та індивідуальні, та надані практичні рекомендації щодо вдосконалення 

техніко-тактичних дій в нападі кваліфікованих гандболісток.   

Практичне значення: на базі проведених досліджень, розроблені 

практичні рекомендації для вдосконалення техніко-тактичних дій в нападі 

кваліфікованих гандболісток. Матеріали дослідження впроваджені у навчально-

тренувальний процес ГК «Рись» жіночої Першої ліги. 
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Апробація результатів дослідження. Основні положення 

кваліфікаційної роботи представлені на міжнародній науково-практичній 

конференції: «Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та 

перспективи» (Харків, 2021 р.) 

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Робота виконана на 

кафедрі теоретичних основ олімпійського та професійного  спорту 

Національного університету кораблебудування імені адмірала Макарова 

відповідно до теми «Історико-соціальні аспекти розвитку олімпійського руху та 

олімпійської освіти в Миколаївській області» (номер державної реєстрації 

0121U111039). 

Структура і обсяг роботи. Кваліфікаційна робота магістра складається з 

вступу, чотирьох розділів, загальних висновків, списку використаної літератури 

(73 найменувань). Робота містить 7 таблиць та 16 рисунків. Загальний обсяг 

роботи складає 61 сторінки.  
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РОЗДІЛ 1. КЛАСИФІКАЦІЯ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНИХ ДІЙ В ГАНДБОЛІ 

У розвитку гандболу тактика грає на вирішальній ролі, особливо коли 

команди рівноцінні з інших сторін підготовленості. Напад є основною 

функцією гри. Правильно організовані, підготовлені дії в нападі дають 

можливість команді здобути перемогу над противником, навіть сильніші за 

складом [45;58]. 

Спортивна тактика – спосіб поєднання і реалізація рухових дій, які 

забезпечують ефективну діяльність змагання, що приводить до досягнення 

поставленої мети в конкретному змаганні. Рівень тактичної підготовленості 

спортсменів залежить від володіння засобами спортивної тактики (технічними 

прийомами та способами їх виконання), її видами (наступальною або 

оборонною) і формами (індивідуальною, груповою, командною) [35;41]. 

Тактика є закріпленням, накопичення досвіду який чиниться протягом 

всієї історії розвитку гри. Вона поступово змінюється, удосконалюється і 

залежить від цілого ряду чинників: стилю гри команди, індивідуального 

підбору гравців, стратегічних задумів тренера, сучасного стану і тенденцій 

розвитку гри як в найближчому, так і в майбутньому [15;19;21]. 

У структурі тактичної підготовленості слід виділяти такі поняття, як 

тактичні знання, уміння, навички [55]. 

Тактичні знання – сукупність уявлень про засоби, види й форми 

спортивної тактики та особливості їх застосування в тренувальній і змаганні 

діяльності [30]. 

Тактичні уміння – форма прояву свідомості спортсмена, що зображає 

його дії на основі тактичних знань [19]. 

Тактичні навички – це завчені тактичні дії, комбінації індивідуальних і 

колективних дій [19]. 

Тактичне мислення – це мислення спортсмена в процесі спортивної 

діяльності яке спрямоване на розв’язання тактичних задач [21]. 

Під тактичними діями в гандболі розуміють індивідуальні та колективні 

дії гравців однієї команди з наявністю комплексу індивідуального, групового та 
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командного мислення, обліку слабких та сильних сторін противника (М. Ф. 

Бура). 

Тактика гри – доцільні дії гравців команди боротьби з противником, 

створені задля досягнення перемоги [30]. 

Важливим чинником технічної підготовки є не тільки засвоєння всіх 

окремих прийомів, але й уміння виконувати їх у різних сполученнях, виходячи 

з ігрової ситуації, яка склалася. Таке доцільне сполучення ігрових прийомів 

називають техніко-тактичною дією (ТТД). Ступінь засвоєння техніко-

тактичних дій, які використовують у змагальній діяльності, характеризують 

техніко-тактичну підготовленість спортсмена [21;28]. 

Тактична підготовка – спрямована на опанування раціональними формами 

ведення спортивної боротьби. Як підсумок тактичної підготовки буде рівень 

тактичної підготовленості спортсменів [33]. 

За класифікацією гандболу тактика нападу містить розділи 

індивідуальних, групових та командних дій. Основні елементи тактики мають 

різноманітні варіанти організації атакувальних дій [35]. 

Індивідуальні дії – самостійна дія гравця, створені задля рішення 

поставлених перед командою завдань, здійснюваних їм безпосередньої 

допомоги партнерів. 

Групові дії – взаємодія двох або трьох гравців, які виконують частину 

командного завдання. 

Командні дії – взаємодії всіх гравців команди, створені задля рішення 

загальнокомандної тактичного завдання. 

Індивідуальні дії нападників складаються в раціональному виборі місця і 

звільнення від опіки захисників за допомогою технічних прийомів. 

Звільняються від опіки різними пересуваннями без м'яча і з м’ячем. Нападник, 

звільняючись від опіки, намагається отримати м'яч від партнера. Своєю  чергою 

гравець з м’ячем прагне звільнитися, щоб провести кидок у ворота або передати 

його партнеру, що знаходиться в ще більш вигідних умовах. Для цього 

нападник використовує ривки, зупинки, ведення м'яча, фінти [19;26;30]. 
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В атаці нападники діють в різних умовах: при чисельній рівності, при 

чисельній перевазі або в меншості по відношенню до захисників. Взаємодії 

нападників здійснюють за допомогою переміщень, заслонів та передач м'яча. 

Основу колективних дій в нападі складають передачі м'яча, тому кожен гравець 

повинен володіти всіма способами передачі і особливо прихованими, 

несподіваними для противника. Оцінивши обстановку, нападник вибирає 

спосіб передачі та готує умови для її виконання [15;28;34]. 

В атаці команди використовують дві основні тактичні системи - швидкий 

прорив і позиційний напад. Кожна з них доповнюють одна одну і тому повинні 

бути взяті на озброєння всіма командами [15;28]. 

Швидкий прорив – найбільш ефективний спосіб атаки. Однак, 

застосовуючи його, гравці зустрічаються з ланцюгом труднощів. Тому 

найбільшу характерну вагу займає позиційний напад. Однак, чим частіше 

використовується прорив, тим більше кидків здійснюють нападники. Саме цим 

шляхом розвивається сучасний гандбол [44;47]. 

Мета швидкого прориву - використовувати тимчасову неорганізованість 

дій противника, що виникає в момент після втрати м'яча при переході від 

нападу до захисту. Тому до швидкого прориву обов'язково переходити після 

раптового відбору м'яча у противника. Найчастіше це вдається зробити за 

допомогою перехоплення м'яча, ловлі його воротарем, пом'якшеним ударом в 

блок, опановування м'ячем, що відскочив від воріт або відбитим воротарем, 

після порушення правил нападаючим [10;23;36]. 

Швидкий прорив відрізняється стрімкістю - атака триває 4 - 7 секунд, 

порівняльною простотою взаємодій, що здійснюються переважно невеликим 

числом гравців. Особливо важливі, правильний вибір моменту для переходу в 

прорив і швидка і точна перша передача. Прорив може здійснюватися як одним, 

так і всіма гравцями команди. Чим більше гравців беруть участь у прориві, тим 

складніше протидіяти їм [23;25]. 

Швидкий прорив довгою передачею - простий і досить ефективний спосіб 

атаки. Передачу зазвичай виконує воротар або гравець, який оволодів м'ячем.   
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Прориваючись першим, нападаючий робить ривок вздовж бокової лінії 

або по центру майданчика. Для успіху важливо, щоб цей ривок був 

випереджаючим. Зазвичай виконує його висунутий вперед захисник або 

гравець, який знаходиться на протилежному краї від місця кидка [18;25]. 

Швидкий прорив короткими передачами організовується в тих випадках, 

коли гравця, що відірвався першим надійно прикривають. Слідом за ним в 

прорив спрямовуються й інші гравці. Щоб позбавити противника можливості 

перервати атаку, в тому числі з порушенням правил, гравці, і в першу чергу ті 

які володіють м'ячем, намагаються швидше зорієнтуватися і передати м'яч 

вільному партнеру, не входячи в контакт із захисником [17;24;33]. 

Стрімкий напад включає елемент несподіванки, нападаючі діють проти 

неорганізованого захисту супротивника. Позиційний напад припускає певне 

заплановане розміщення гравців захисту і нападу і боротьба ведеться 

послідовно на різних позиціях. Щоб здійснити узяття воріт, необхідно 

застосовувати комбінації індивідуальних і групових дій [14;16;18]. 

Комбінація – це послідовний ряд індивідуальних і групових дій, 

заздалегідь обумовлених місцем і певним складом виконавців. Комбінації 

застосовуються як по ходу гри в процесі застосування тієї або іншої системи, 

так і в стандартних положеннях при вкиданні м'яча із-за бічної лінії та вільному 

кидку [18;19]. 

У комбінації нападу беруть участь не всі польові гравці. Тому дії 

злагоджуються тільки для участі деяких гравців у конкретній комбінації. Успіх 

залежить від швидкості її виконання, ефективності кидків, а також від реакції 

або помилок гри захисту.  

Загальні комбінації нападу – це прості комбінації, у яких взаємодіють 

тільки два гравці. Ці комбінації повинен засвоїти кожен член команди, в 

залежності від функції, яку він виконує у фазі нападу.  

Спеціальні комбінації нападу – в них беруть участь не менше трьох 

гравців. Основне призначення такої комбінації – вихід гравця на вигідну 
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позицію для кидка. Ідеальне положення таке, коли кінцівка комбінацій 

завершується з будь-якої зони ігрового поля по ширині та глибині його.  

Спеціальна комбінація нападу може складатися з ряду взаємопов’язаних 

основних комбінацій нападу – це вихід від захисту передачі, вихід від захисту 

одного з «краю», від опіки лінійного гравця, напівсереднього, виходу гравця, 

що розігрує. 

Позиційний напад. Команда, яка не зуміла завершити прорив або 

відмовилася від його проведення, змушена долати опір організованою захисту. 

Атака проти команди, що встигла повернутися на свою половину майданчика й 

організувати захист, називається позиційним нападом. В сучасних умовах, 

вміння швидко подолати організовану оборону противника виключно важливо. 

[19;32]. 

Використання позиційного нападу виправдано, коли: 

- втрачено багато часу при введенні м'яча в гру;  

- противник має явну перевагу у швидкій грі;  

- необхідно змінити темп гри, зробивши паузу для відновлення;  

- потрібно провести заміну гравців. 

Позиційний напад складається з трьох фаз: початкової, підготовчої і 

завершальної. У першій здійснюється запланована розставлення гравців. У 

другій ведуться переміщення м'яча і гравців для створення короткочасної 

чисельної переваги або сприятливих умов для єдиноборства в одній із зон. В 

останній фазі запроваджується сприятлива ситуація для взяття воріт або 

перегрупування сили для продовження атаки та переходу від нападу до захисту 

[7;16;19]. 

Для ведення позиційного нападу команда ділиться на дві тактичні ланки. 

Одну ланку або першу лінію, складають два крайніх і лінійні гравці (1 - 2), які 

діють поблизу майданчика воротаря. У другій лінії займають місце 

напівсередні та розігруючи гравці.  

Перед гравцями першої лінії ставиться найбільш складне завдання - діяти 

всередині оборони противника. Тому лінійні і крайні гравці повинні вміти 
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правильно вибрати місце для отримання м'яча, щоб потім, використовуючи 

ведення м’яча, обіграти захисника і створити зручне положення для кидка. Ці 

гравці повинні вміти взаємодіяти зі своїми партнерами по лінії і епізодично 

обмінюватися з ними ігровими позиціями.  

Гравці другої лінії виконують функції як розігруючих, так і завершуючих 

атаку. Тому вони повинні бути особливо добре підготовленими, мати високу 

технічну майстерність і велику тактичну навичку.  

Як у першій, так і в другій лінії з правого боку діють переважно гравці, 

виконують кидок лівою рукою, а на лівому - правою, що дозволяє більш 

ефективно атакувати ворота супротивника. 

Якість колективних дій багато чому визначається рівнем індивідуальної 

майстерності гравців. Чим різноманітнішим арсеналом засобів і способів 

ведення гри володіють нападаючі гравці, тим легше команді здобути перемогу 

та обіграти суперника. Важливою умовою успішного ведення гри є знання 

спортсменами прийомів застосування елементів техніки у конкретних ігрових 

ситуаціях [21;55]. 

Надійність рухів гандболіста закладається у структуру ігрових прийомів. 

Вона передбачає якісну побудову рухових механізмів, належний рівень 

володіння руховими діями. Надійність визначається ефективністю управління 

рухами, збереженням стійкості виконання цих рухів, у тому числі й під 

впливом несприятливих чинників (втома, перевантаження, несприятливі умови) 

[35;39]. 

Критеріями вищої технічної майстерності є: 

- різнобічність, яка визначається широким колом технічних прийомів, що 

уміють виконувати гандболісти; 

- ефективність як рівень високої результативності технічних прийомів, які 

засновуються на вмінні використовувати свої можливості в конкретних 

умовах гри; 

- стабільність, яка характеризується стійкістю техніки до дій різних 

факторів, що перешкоджають їй. 
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У кожного гандболіста виробляється індивідуальний тактичний стиль гри 

та особливі прийоми (фінт) в нападі [14]. 

Фінт – це індивідуальна техніко-тактична дія, яка складається з технічних 

елементів, спрямованих на дезорієнтацію суперника і втрату ним готовності до 

протидії [19]. 

Фінти поділяються на:  

І) фінти без м’яча (переміщення): 

 із зупинкою та поворотом; 

 зі змінним рухом та поворотом. 

ІІ) фінти з м’ячем: 

 фінт з передачею; 

 фінти з кидком по воротах; 

 фінти одно-, дво- і три крокові; 

 фінт через спину; 

Використання фінтів у нападі. 

Для успішного застосування фінтів гравцеві слід: 

 1) діяти так, щоб фінти виглядали природно, здавалися звичайними 

ігровими діями, і противник міг повірити в істинність намірів нападаючого;  

2) використовувати різноманітні фінти;  

3) виконувати фінти швидко, реагуючи на дії захисників, перш ніж вони 

займуть зручну позицію;  

4) застосовувати фінти, куди піддаються окремі суперники;  

5) виконувати фінти з м'ячем та без м'яча. 

Уникнувши свого опікуна, гравець створює чисельну перевагу на одній із 

ділянок нападу і може безперешкодно вступати у взаємодію з партнерами для 

завершення атаки. Ухиляння від опіки захисника дозволяє нападникові вести 

так звану «гру без м'яча». Фінт без м’яча використовуються для того, щоб 

звільнитися від опіки захисника і реалізуються при зміні напряму і темпу руху 

[3;24;51]. 
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Фінт з передачею використовуються для того, щоб: 

1) відвернути увагу захисника від партнера, (показати передачу одному, а                                    

м’яч віддати іншому гравцеві); 

2) перемикнути увагу захисника і воротаря на партнера, щоб самому 

використати ситуацію для атаки воріт (показати передачу партнеру, а 

самому здійснити відхід з веденням, або кидок у ворота). 

Фінт з кидком використовуються для: 

- виведення зі стану готовності захисника і воротаря (хибний замах на 

кидок зверху; кидок збоку в бік воріт); 

- зміни позиції захисником (замах на кидок – відхід з веденням м’яча у 

бік; замах на кидок – передача м’яча партнеру, який звільнився від 

опіки). 

Заслон – це техніко-тактичний елемент взаємодії гравців, при якому один 

із нападаючих своїм тілом перешкоджає здійснювати захисні дії проти партнера 

[17;20]. 

Існує два способи виконання заслону: 

І) внутрішній заслон. 

ІІ) зовнішній заслон. 

Зовнішній заслон поділяється на: 

- заслон без відходу; 

- заслон з відходом; 

- заслон із супроводом. 

Для успішної взаємодії при заслонах необхідно:  

1) заслін ставити приховано;  

2) не торкатися захисника, стаючи від нього з відривом 10-20 див;  

3) ставити заслін, стаючи спиною до захисника, тому що у цьому 

становищі менше можливості порушити правила та легше здійснити догляд;  

4) опікуваний не повинен робити догляд, поки заслін не буде 

поставлений;  
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5) для відвернення уваги захисника опікуваний повинен застосовувати 

фінти, стоячи дома [49;51]. 

Використання ведення м’яча: 

- одно ударне ведення використовується з метою запобігти пробіжці; 

- багато ударне ведення м’яча використовують коли необхідно здійснити 

швидкий прорив у напад, або обіграти суперника; 

- переведення м’яча з однієї руки на іншу використовують для того, щоб 

обвести суперників на майданчику. 

2. Використання передач: 

- Передачі використовуються для забезпечення взаємодії партнерів при 

швидкому переміщенні м’яча до воріт суперника; 

- Передачі здійснюються відкрито і скрито від дії захисника. 

- Відкриті передачі – це такі передачі, при яких підготовчі дії 

відповідають напряму передачі(при яких м’яч рухається назустріч 

партнеру або при яких м’яч наздоганяє партнера); 

- Скриті передачі – це передачі, при яких напрям польоту м’яча не 

відповідає підготовчим діям(передачі кистю із-за спини або голови; 

передачі під ногою; передачі із-під руки) [19;23]. 

Ігрова діяльність вимагає від кожного гандболіста прояву тактичного 

мислення, що передбачає певні дії : 

- сприйняття та аналіз ігрової ситуації; 

- уявне розв’язання складних ситуацій; 

- рухове вирішення тактичного завдання. 

Тактичне завдання гандболіст вирішує спочатку подумки та лише потім 

реалізує його у руховій діяльності. На основі сприйняття та аналізу ігрової 

ситуації гравець у найкоротший час повинен знайти оптимальний шлях 

вирішення тактичного завдання [14;25;41]. 

Принципи тактики – це основні закономірності щодо ведення спортивної 

боротьби, спираючись на які гандболісти раціонально організують свої тактичні 

командні дії. Знання їх допомагає гравцеві діяти свідомо, дотримуватися 
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порядку дії та ігрової дисципліни. Дотримання принципів тактики впорядковує 

спосіб дій у нападі, але не обмежує прояви ініціативи [9;18;34]. 

Принципи тактики поділяються на: 

- Принцип створення чисельної переваги. Він полягає у порушенні чисельної 

рівноваги між нападом та захистом. 

- Принцип різноманітності дій. Будь-які дії нападників мають бути 

несподіваними для захисників. 

- Принцип дотримання ігрової дисципліни. На кожну зустріч із командою 

супротивника розробляється тактичний план дій. Перед грою тренер 

доводить цей план до всіх членів команди, повідомляючи сильні та слабкі 

сторони супротивника та ставить конкретні шляхи боротьби з ним. З самого 

початку поєдинку гандболісти мають здійснювати цей план, вносячи 

незначні корективи до окремих ситуацій. 

- Принцип взаємодопомоги. Гандбол – командна гра, і успіх залежить від 

зусиль усіх гравців команди. Тому дії кожного мають бути підпорядковані 

виконанню загальнокомандного завдання [1;14;39]. 
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Висновки до розділу 1 

Проаналізувавши літературні джерела, ми прийшли до наступних 

висновків: 

1)Напад є основною функцією гри. Правильно організовані, підготовлені 

дії в нападі дають можливість команді здобути перемогу над противником, 

навіть сильніші за складом [19;20]. 

 2)Технічна підготовка спрямована на заволодіння комплексом прийомів, 

які служать засобом ведення гри в гандбол, а також на опанування технікою 

всіх інших вправ, які використовуються в тренуванні. Спеціальна технічна 

підготовка здійснюється на всьому шляху спортивної діяльності гандболіста. 

Спортсмен систематично враховує спосіб виконання прийомів гри, тобто пізнає 

біомеханічні закономірності рухів і опановує більш різноманітною і 

досконалою структурою, темпом і ритмом цих дій [22;29]. 

3)Техніка гандболу являє собою сукупність спеціальних ігрових 

прийомів, які використовуються різними способами у чисельних поєднаннях 

для ефективного вирішення рухових завдань, що забезпечують перевагу над 

суперником і спрямовані на досягнення поставленої мети. Відповідно 

спортивно-технічна підготовка може розглядатися як педагогічний процес, 

спрямований на досконале заволодіння спортсменом системою рухів (технікою 

гри), що відповідає особливостям гандболу і сприяє досягненню високих 

спортивних результатів [31;44]. 

4)Важливим чинником технічної підготовки – є не тільки засвоєння всіх 

окремих прийомів, але й уміння виконувати їх у різних сполученнях, виходячи 

з ігрової ситуації, яка склалася. Під тактичними діями в гандболі розуміють 

індивідуальні та колективні дії гравців однієї команди з наявністю комплексу 

індивідуального, групового та командного мислення, обліку слабких та сильних 

сторін противника [31;33]. 

5)Тактика в гандболі є системою індивідуальної, групової і командної 

гри. Тактика є закріпленням, накопичення досвіду який чиниться протягом всієї 

історії розвитку гри. Вона поступово змінюється, удосконалюється і залежить 
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від цілого ряду чинників: стилю гри команди, індивідуального підбору гравців, 

стратегічних задумів тренера, сучасного стану і тенденцій розвитку гри як в 

найближчому, так і в майбутньому. Традиційна класифікація тактики 

розподіляє її на індивідуальну, групову і командну [19;27]. 

Аналіз науково-методичної літератури дозволяє зробити висновок, що 

тактику гри можна розглядати як вибір доцільних способів ведення ігрової 

діяльності, які підпорядковані певному задуму і плану ведення змагальної 

боротьби, а техніку – як способи виконання рухових дій, за допомогою яких 

рухові завдання вирішуються з найбільшою ефективністю. Від того, наскільки 

володіє гандболіст різноманіттям ігрових прийомів, багато в чому залежить 

досягнення високих спортивних результатів [37;42;55]. 
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РОЗДІЛ 2. МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ 

2.1. Методи дослідження 

Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи 

дослідження: 

1. Аналіз та узагальнення літературних джерел, нормативно-правових 

документів, протоколів змагань; 

2. Педагогічне спостереження; 

3. Методи математичної статистики. 

Основними методами отримання первинної інформації був аналіз та 

узагальнення науково-методичної літератури, та нормативно-правових 

документів, протоколів змагань, стенограми матчів, данні офіційного сайту 

ФГУ. За допомогою набутих даних визначено коло проблем, пов’язаних з 

темою нашого дослідження [3;5;28]. 

В умовах навчально-тренувального процесу і в змагальній діяльності були 

проведені педагогічні спостереження, присвячені вивченню особливостей 

техніки виконання кидків гандболістками гандбольного клубу «Реал» різної 

кваліфікації та амплуа. Педагогічні спостереження проводилися в умовах 

навчально-тренувального процесу і на змаганнях Чемпіонату України 

Суперліги [30;44]. 

Методи математичної статистики застосовувалися для об'єктивного 

аналізу досліджуваних явищ, які забезпечили збір даних, їх обробку, 

правдивість тлумачення результатів [1;7]. 

2.2. Організація дослідження  

Дослідження проводилось на базі кафедри Теоретичних основ 

олімпійського та професійного спорту НУК та гандбольного клубу ГК «Реал» 

проходило в 3 етапи.  

На першому етапі (грудень 2020 р. – січень 2021 р.) проводилось вивчення 

літературних джерел, було визначено основну мету і завдання дослідження.  

На другому етапі (січень 2021 р. – травень 2021 р.) проводилось 

педагогічне спостереження за  змагальною діяльністю команди ГК «Реал». Були 
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проаналізовані протоколи матчів жіночої суперліги. Була розроблена методика 

застосування спеціальних вправ з урахуванням їх впливу на параметри техніки 

кидків і індивідуальних особливостей техніки виконання різних способів кидків 

(методичні рекомендації).  

На третьому етапі (вересень 2021 р. – листопад 2021 р.) проводився аналіз 

отриманих даних та оформлення результатів роботи, сформульовані висновки 

та методичні рекомендації. 
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РОЗДІЛ 3. ТЕХНІКО-ТАКТИЧНІ ДІЇ В НАПАДІ ГК «РЕАЛ» 

3.1 Загальна характеристика команди ГК «Реал» 

Дослідження проводилось на базі кафедри Теоретичних основ 

олімпійського та професійного спорту НУК та гандбольного клубу (ГК) «Реал». 

В результаті ми з’ясували деякі організаційні та історичні аспекти діяльності 

клубу. Також ми провели педагогічне спостереження за навчально-

тренувальною діяльністю ГК «Реал» упродовж сезону 2020/2021.  

Команда з'явилася у 2010 році, засновником команди став Голова 

Миколаївської обласної федерації гандболу – Гінкул В.М. [12]. 

У вересні того ж року  ГК Реал заявився на участь у Вищій лізі 

чемпіонату України, а через 2 роки з Вищої ліги перейшла до Суперліги. І ось 

вже 11 сезонів поспіль представляє місто Миколаїв  на найвищому рівні [12]. 

Головні досягнення ГК «Реал» в Чемпіонаті України з гандболу: 

- Бронзові призери Суперліги сезон 2020/2021; 

- Бронзові призери Кубка чотирьох 2021; 

- Віце-чемпіони Суперліги сезон 2019/2020; 

- Віце-чемпіони Кубка Львова 2019; 

- Срібні призери Всеукраїнських ігор серед студентів по пляжному 

гандболу  2021; 

- Срібні призери Кубка  Незалежності України 2021; 

- Срібні призери XVI літньої Універсіади України;   

У гандбольному клубі «Реал» грають 16 дівчат, з них 7 гандболісток  – 

майстри спорту України, та 9 гравчинь кандидати у майстри спорту України. 

Середній вік команди 21 рік. Склад команди представлений в таблиці 3.1. 
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Таблиця 3.1. 

Склад команди ГК «Реал» 

Амплуа гравців Кількість гравців  

Центральний 2 

Лівий напівсередній 2 

Правий напівсередній 2 

Лівий край 2 

Правий край 2 

Лінійний 3 

Воротар 3 

Всього 16 

 

3.2. Оцінка індивідуальних техніко-тактичних дій гандболісток  ГК «Реал» 

різних амплуа. 

Індивідуальні дії – це самостійні дії гравця, спрямовані на вирішення 

поставлених перед командою тактичних завдань, які здійснюються ним без 

безпосередньої допомоги партнера [7;15;19]. 

Індивідуальні дії нападників складаються в раціональному виборі місця і 

звільнення від опіки захисників за допомогою технічних прийомів. 

Звільняються від опіки різними пересуваннями без м'яча і з м’ячем. Нападник, 

звільняючись від опіки, намагається отримати м'яч від партнера. Своєю  чергою 

гравець з м’ячем прагне звільнитися, щоб провести кидок у ворота або передати 

його партнеру, що знаходиться в ще більш вигідних умовах. Для цього 

нападник використовує ривки, зупинки, ведення м'яча, фінти [19;26;30]. 

Кожна атака повинна закінчуватися кидком. Опинившись у вигідному 

становищі, нападник швидко оцінює обставини (дії захисників і воротаря) і 

вибирає відповідний спосіб і напрямок кидка. Розрізняють кидки в ближні та 

дальні (стосовно до нападника), верхній і нижній кути воріт [22;29]. 

Гравець, який виконує кидок, найчастіше зустрічає саму активну 

протидію, і йому важливо уникнути блокування свого кидка. Щоб уникнути 

блоку, нападнику потрібно направити м'яч між руками захисника або, 

зблизившись, кинути під руками у нього [33;45]. 
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В індивідуальних діях розв'язуються персональні локальні задачі. Але 

разом з тим індивідуальні дії складають основу успіху всієї команди або її 

групи. Діяльність як команди в цілому, так і кожного її члена залежать від 

якості індивідуальних дій. Вони визначаються обставинами на майданчику і 

повинні бути повністю підлеглими виконанню колективних тактичних задач.  

Висока якість дій окремого гравця обумовлюється його всесторонньо 

підготовкою, умінням чітко визначати обставини на майданчику, 

різноманітністю прийомів гри в ситуації, що конкретно склалася, здібністю 

вдатися до доцільних індивідуальних дій або своєчасно включитися в 

колективні.  

Кажучи про індивідуальні атакуючі дії, необхідно, перш за все, 

підкреслити, що вони жодною мірою не повинні протистояти колективним 

діям, а навпаки — сприяти ефективності їх розвитку [22;30;47]. 

Техніко-тактична майстерність гандболісток характеризується широким 

арсеналом унікальних ігрових прийомів, високою результативністю і стійкістю 

до різних несприятливих чинників під час вирішення різноманітних рухових 

завдань у змагальних умовах. Арсенал техніки гравця можна оцінити за 

допомогою частоти використання ігрових прийомів, їх ефективності та 

застосування їх у різних ігрових ситуаціях. Відповідно техніко-тактичну 

майстерність гравчинь можна дослідити за результатами ефективності 

реалізації рухових дій у змагальний період з урахуванням ігрового амплуа 

кожної гандболістки [31;44;53]. 

Для цього здійснюються педагогічні спостереження за ігровою 

діяльністю гандболісток у змаганнях. Після фіксації результатів педагогічних 

спостережень увесь отриманий матеріал опрацьовується. Далі проводиться 

аналіз техніко-тактичний дій гравців команди та надаються відповідні висновки 

[7,15]. 

Система оцінювання техніко-тактичної майстерності гандболісток у 

нападі: 

1. загальна результативність (атака, гол); 
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2. результативність кидків з гри; 

3. результативність 7-метрових штрафних кидків; 

4. кількість гольових передач; 

5. кількість помилок при передачах; 

У таблиці 3.2.1. представлено кількісно-якісні показники всіх переміщень 

гравців протягом гандбольного матчу: ходьба, біг, ривки, прискорення, ведення 

м'яча, а також загальна відстань, яку долають гравці за гру. 

Таблиця 3.2.1. 

Порівняльна характеристика переміщень гравців різних амплуа 

протягом гандбольного матчу 

       Амплуа           

гравців 

Переміщення 

Лінійні  Напівсередні Крайні 

Ходьба 352 397 271 

Біг без м’яча 2680 4128 3951 

Найдовший ривок 15 13 21 

Найкоротший 

ривок 

2 3 4 

Прискорення 418 175 440 

Кількість 

прискорень 

34 21 50 

Ведення м’яча 28 180 82 

Загальна відстань 3529 4917 4819 

 

Найбільше навантаження отримують гравці другої лінії. Наприклад, на 

півсередній долає за гру в середньому 4917 метр, а загальна подолана відстань 

центральних і крайніх нападників становить відповідно 3529 і 4819 метри. При 

цьому різниця між довжиною пробігу не дуже велика, але рухи нападника 

другої лінії, лінійного і крайнього абсолютно різні. Крайні і центральні гравці 

частіше виконують у грі прискорення та ривки.   

Крайні гравці нападу зробили протягом матчу 50 прискорень на відстані 

від 4 до 21 метра. У той час як центральний нападник зробив 34 ривки на 

дистанції від 2 до 15 метрів.  
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Кількість прискорень на півсереднього у грі становить всього 21 разів у 

межах від 3 до 13 метрів. Водночас у середньому за гру ведення м'яча 

виконується нападником другої лінії 180 метрів, що значно більше у порівнянні 

з лінійним і крайніми гравцями нападу, у яких цей показник складає відповідно 

28 і 82 метрів. 

Отримані результати пояснюються тим, що під час гри нападник другої 

лінії значно частіше, ніж гравці інших амплуа, використовує дриблінг і працює 

з м'ячем. 

Переміщення гравців різних амплуа протягом гандбольного матчу 

представлено у графічному зображенні на рис. 3.2.1. – півсереднього, на рис. 

3.2.2. – лінійного і на рис. 3.2.3. – крайнього нападника. 

 

Рис. 3.2.1. Переміщення півсереднього гравця протягом гандбольного матчу 

 

Рис. 3.2.2. Переміщення лінійного гравця протягом гандбольного матчу 
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Рис. 3.2.3. Переміщення – крайнього гравця протягом гандбольного матчу  

 

Як видно із зіставлення графічних зображень, переміщення гандболісток 

різних ігрових амплуа протягом матчу мають різний характер. Нападник, другої 

лінії грає широко, захоплюючи на майданчику майже всю передню частину 

поблизу площі воріт суперника, тобто, ту ділянку, звідки він сам атакує на 

ворота або виводить партнера на кидок. Переважно по центру майданчика 

переміщується лінійний нападник. Він завершує атаку воріт суперника поблизу 

площі воріт, перебуваючи у 6-метрової лінії. Крайній нападник переміщується 

до воріт суперника уздовж бокової лінії і атакує з кута або по центру з лінії 

площі воріт. 

 Лінійний і крайні гравці нападу виконують прискорення на різних 

частинах поля. Зокрема лінійний нападник, звільняючись від захисника, робить 

прискорення і ривки здебільшого в центрі поля та у майданчика воріт 

суперника. А крайній нападник починає прискорення відразу ж від площі своїх 

воріт. Нападник другої лінії, протидіючи відриву суперника, прискорює свій біг 

по центру, але робить це значно рідше, ніж гравці інших ігрових амплуа. 

Різниться також і час володіння м'ячем гандболістів різних амплуа. У 

таблиці 3.2.2 наведено показники часу володіння м'ячем (в секундах), передач і 

кидків м’яча центральним нападником, другої лінії і крайнім нападником. 
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Таблиця 3.2.2 

Показники часу володіння м'ячем, передач і кидків м’яча гравців різних 

амплуа протягом гандбольного матчу 

Амплуа гравців Лінійні Напівсередні Крайні 

Показники 

Час володінням 

м’ячем 

38 240 50 

Кількість передач 26 132 37 

Кількість кидків 9 17 10 

Закинуті м’ячи 

(голи) 

5 7 6 

 

М'яч знаходиться в руках лінійного нападника за всю гру лише 38 секунд, 

у крайнього нападника – 50 секунд. За матч півсередній володіє м'ячем майже 4 

хвилини (240 секунди), що у сім разів більше, ніж центральний гравець нападу і 

в п'ятеро довше у порівнянні з крайнім нападником. За матч півсередній 

отримує в середньому м'яч 132 разів, а лінійний та крайні гравці значно менше, 

у яких ці показники становлять відповідно 26 і 37 рази. 

За весь Чемпіонат України з гандболу жіночої Суперліги сезону 

2020/2021, були вивчені протоколи змагань та стенограми матчів (20 ігор) які 

записував головний тренер ГК «Реал» Пархоменко Н.С, ми підрахували 

статистику трьох лідерів команди різних амплуа (20 ігор). 

Лівий напівсередній (друга лінія) – Слободян В.С. забила 82 м’ячі зі 169 

кидків по воротах (48,52%) успішності. 

Центральний гравець (друга лінія) – Каганець Д.В. забила 69 голів зі 125 

кидків по воротах (55,2%) успішності. 

Лівий крайній (перша лінія) – Ситенька Н.С. забила 58 голів зі 102 кидків 

по воротах (56,86%) успішності. 

Аналіз кидків і їх результативність ведеться по кожному гравцеві 

протягом всього сезону, враховуючи їх індивідуальні особливості, командну 

підтримку, психологічну стійкість в іграх проти різних по силі команд. 
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Таким чином, показник індивідуальності техніко-тактичних дій в нападі 

гравчинь ГК «Реал» свідчить про те, що, результативніші є кидки з першої лінії 

атаки (56,86%) а найменша успішність спостерігається в атаках з другої лінії 

(48,52%) успішності. 

Дані свідчать, що під час гандбольного матчу характеристика рухової 

діяльності гравців різних ігрових амплуа має суттєві відмінності. Характер та 

обсяг переміщень гандболісток різних ігрових амплуа неоднаковий. Суттєво 

відрізняється час володіння м’ячем, кількість реалізації основних ігрових 

прийомів – кидків та передач м’яча, а також інші характеристики рухових дій. 

Відповідно до цього, спортивна підготовка гандболістів, зокрема їх техніко-

тактична складова, має здійснюватися з урахуванням усіх організаційно-

педагогічних умов цього процесу, у тому числі й індивідуальних особливостей 

та ігрового амплуа гравців. 
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3.3. Оцінка командних дій ГК «Реал» упродовж змагального сезону 

2020/2021чемпіонату України Суперліги 

Нами були проаналізовані протоколи змагань (загальна кількість 20) ГК 

«Реал» чемпіонату України Суперліги упродовж  сезону 2020/2021, результати  

яких представлені у таблиці 3.3.1.                                                        Таблиця 3.3.1 

Результати виступу команди ГК Реал упродовж сезону 20/21 

Дата Матч Рахунок 

18.09.2020 «Карпати» – «Реал» 28:28 

19.09.2020 «Карпати» – «Реал» 30:26 

02.10.2020 «Реал»–Спартак – Київ 39:20 

03.10.2020 «Реал»–Спартак – Київ 25:14 

28.01.2021 «Реал»–«ТНУ ДЮСШ 21» 28:23 

31.01.2021 «Реал»–«ТНУ ДЮСШ 21» 40:15 

22.01.2021 «Галичанка» – «Реал» 32:20 

23.01.2021 «Галичанка» – «Реал» 33:11 

13.11.2020 «Дніпрянка» – «Реал» 31:32 

14.11.2020 «Дніпрянка» – «Реал» 30:28 

17.12.2020 «Реал» – «Карпати» 25:30 

18.12.2020 «Реал» – «Карпати» 30:37 

25.12.2020 Спартак – Київ–«Реал» 22:28 

26.12.2020 Спартак – Київ–«Реал» 18:32 

29.01.2021 «ТНУ ДЮСШ 21» – «Реал» 22:31 

30.01.2021 «ТНУ ДЮСШ 21» – «Реал» 24:33 

05.03.2021 «Реал» – «Галичанка» 28:23 

06.03.2021 «Реал» – «Галичанка» 15:31 

26.05.2021   «Реал» – «Дніпрянка» 28:23 

27.05.2021 «Реал» – «Дніпрянка» 34:27 

 

https://handball.net.ua/ukr/club/karpati-m-uzhgorod
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/match/4466
https://handball.net.ua/ukr/club/karpati-m-uzhgorod
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/match/4467
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/quot-spartak-kijiv-quot
https://handball.net.ua/ukr/match/4477
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/quot-spartak-kijiv-quot
https://handball.net.ua/ukr/match/4478
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/tnu-dyussh-21
https://handball.net.ua/ukr/match/4677
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/tnu-dyussh-21
https://handball.net.ua/ukr/match/4685
https://handball.net.ua/ukr/club/galichanka-m-lviv
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/match/4667
https://handball.net.ua/ukr/club/galichanka-m-lviv
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/match/4671
https://handball.net.ua/ukr/club/universitet-dnipryanka-m-herson
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/match/4528
https://handball.net.ua/ukr/club/universitet-dnipryanka-m-herson
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/match/4534
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/karpati-m-uzhgorod
https://handball.net.ua/ukr/match/4623
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/karpati-m-uzhgorod
https://handball.net.ua/ukr/match/4625
https://handball.net.ua/ukr/club/quot-spartak-kijiv-quot
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/match/4641
https://handball.net.ua/ukr/club/quot-spartak-kijiv-quot
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/match/4645
https://handball.net.ua/ukr/club/tnu-dyussh-21
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/match/4681
https://handball.net.ua/ukr/club/tnu-dyussh-21
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/match/4683
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/galichanka-m-lviv
https://handball.net.ua/ukr/match/4760
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/galichanka-m-lviv
https://handball.net.ua/ukr/match/4764
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/universitet-dnipryanka-m-herson
https://handball.net.ua/ukr/match/4741
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/universitet-dnipryanka-m-herson
https://handball.net.ua/ukr/match/4744
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Проаналізувавши  загальні результати зіграних ігор Чемпіонату України з 

гандболу жіночої Суперліги сезону 2020/2021. Всього в Чемпіонаті взяли 

участь 6 команд: «Галичанка»,  «Карпати»,  «Реал», «Дніпрянка»,  «Спартак – 

Київ», «ТНУ ДЮСШ 21». При чому кожна команда зіграла по 20 ігор, 10 

домашніх турів і 10 виїзних. Команди суперники обирались методом 

жеребкування Федерацією гандболу України. Результати виступів команд 

жіночої Суперліги представлені в таблиці 3.3.2. 

Таблиця 3.3.2 

Результати виступів команд жіночої Суперліги 

Турнірне 

місце 
Клуб Виграш Нічия Програш Очки 

1 «Галичанка» 19 0 1 38 

2 «Карпати» 13 1 6 27 

3 «Реал» 12 1 7 25 

4 «Дніпрянка» 11 0 9 22 

5 «Спартак – Київ» 3 1 16 7 

6 «ТНУ ДЮСШ 21» 0 1 19 1 

 

Система нарахування очок наступна:  

- виграш – 2 очка; 

- нічия – 1 очко; 

- програш – 0.  

З наведених вище даних можна зробити висновок, що за результатами 

виступів  Чемпіонату України з гандболу жіночої Суперліги сезону 2020/2021 

команда ГК «Реал» посіла третє місце. При чому, всього забитих - 561 м’яча, 

пропущених – 513 м’ячів. У порівнянні з лідером турнірної таблиці ГК 

«Галичанка», забила – 713 м’ячів, пропустила – 356. Таким чином лідер забив 

на 152 м’ячі більше ніж ГК «Реал» і пропустив на 157 м’ячів менше. 

 

https://handball.net.ua/ukr/club/galichanka-m-lviv
https://handball.net.ua/ukr/club/karpati-m-uzhgorod
https://handball.net.ua/ukr/club/karpati-m-uzhgorod
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/universitet-dnipryanka-m-herson
https://handball.net.ua/ukr/club/quot-spartak-kijiv-quot
https://handball.net.ua/ukr/club/quot-spartak-kijiv-quot
https://handball.net.ua/ukr/club/quot-spartak-kijiv-quot
https://handball.net.ua/ukr/club/tnu-dyussh-21
https://handball.net.ua/ukr/club/galichanka-m-lviv
https://handball.net.ua/ukr/club/karpati-m-uzhgorod
https://handball.net.ua/ukr/club/real
https://handball.net.ua/ukr/club/universitet-dnipryanka-m-herson
https://handball.net.ua/ukr/club/quot-spartak-kijiv-quot
https://handball.net.ua/ukr/club/tnu-dyussh-21
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3.4. Оцінка групових техніко-тактичних дій в нападі ГК «Реал» 

Тактика є закріпленням, накопичення досвіду який чиниться протягом 

всієї історії розвитку гри. Вона поступово змінюється, удосконалюється і 

залежить від цілого ряду чинників: стилю гри команди, індивідуального 

підбору гравців, стратегічних задумів тренера, сучасного стану і тенденцій 

розвитку гри як в найближчому, так і в майбутньому [20;22]. 

Групові дії – взаємодія двох або трьох гравців, які виконують частину 

командного завдання [18]. 

В атаці нападники діють в різних умовах: при чисельній рівності, при 

чисельній перевазі або в меншості стосовно до захисників.  

Взаємодії нападників здійснюють за допомогою переміщень, заслонів та 

передач м'яча. Основу колективних дій в нападі складають передачі м'яча, тому 

кожен гравець повинен володіти всіма способами передачі й особливо 

прихованими, несподіваними для противника. Оцінивши ситуацію, нападник 

вибирає спосіб передачі та готує умови для її виконання [26;29]. 

М'яч можна направляти в руки або на вільне місце в напрямку виходу 

гравця. Розрізняють короткі, середні й довгі передачі. Вони бувають зустрічні, 

поздовжні, діагональні, з відскоком м'яча або без відскоку від майданчика.  

Активним засобом взаємодопомоги є заслін. Він може бути частиною 

заздалегідь підготовленої групової комбінації або самостійно обираним засобом 

розвитку ігрової ситуації [21;22]. 

Всі взаємодії між гравцями будуються на основі передач, узгоджених 

переміщень і заслонів.  

Найкращих результатів досягають ті команди, які якісно і з високою 

швидкістю проводять відносно прості, але доведені до автоматизму комбінації 

за участю декількох гравців. Це не виключає і проведення комбінацій за участю 

великої кількості гравців [25;31]. 

«Стінка» - створення чисельної переваги внаслідок використання 

партнера для зворотного отримання м'яча після відходу від захисника без м'яча 

за допомогою фінтів та швидкості пересування. Гравець передає м'яч, краще 
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прихованої передачею, вільному партнеру (в позиційному нападі це найчастіше 

лінійний). Потім за допомогою фінтів йде від свого опікуна на вільне місце і, 

отримавши зворотну передачу, атакує ворота частіше кидком в безопорному 

положенні (рис. 3.4.1). «Стінка» найчастіше застосовується при нападі проти 

особистого захисту [23;24;35]. 

 

Рис. 3.4.1 Розіграш «Стінка» у нападі. 

«Вхід під гравця, що виходить» - створення чисельної переваги, внаслідок 

використання швидкого руху (входу) нападника в лінію на місце захисника, що 

виходить на атакуючого партнера. Гравець, після передачі м'яча (або без 

передачі м'яча) партнеру, рухається на вільне місце захисника, який вийшов на 

атакуючого партнера, отримує від нього м'яч і проводить кидок в стрибку по 

воротах з 6 - метрової лінії, зображено на рис. 3.4.2 [23;24]. 

 

Рис. 3.4.2 «Вхід під гравця, що виходить» у нападі. 

«Вхід в коридор» - створення чисельної переваги внаслідок руху (входу) 

на вільне місце (коридор), що утворилося між захисниками. Нападник за 

допомогою фінтів на кидок або прохід, атакує ворота. Партнер, рухається на 
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вільне місце (коридор), що утворилося в результаті пересувань захисників (з 

метою підстрахувати) випереджаючи захисника, отримує м'яч і можливість 

безперешкодного кидка в ворота з близької відстані (рис. 3.4.3) [24;29;40]. 

 

Рис. 3.4.3 «Вхід в коридор» у нападі. 

«Перетин» - вийти на вільне місце внаслідок швидкого пересування за 

партнером. Розігруючий нападник, показуючи атаку воріт за допомогою фінтів,  

передає м'яч партнеру, а сам, виконуючи ривок, йде від свого опікуна, 

рухаючись за спину партнеру, отримує зворотну передачу, порівнявшись з ним. 

Пройшовши до 6 - метрової лінії, нападник атакує ворота (рис. 3.4.4) [21;24;35]. 

 

Рис. 3.4.4 «Перетин». 

 

Гравці різних ліній нападу зобов'язані володіти специфічними для даної 

лінії кидками: 

 для гравців другої лінії характерні кидки з дальніх дистанцій (9 - 12 м) і 

з закритих позицій. Для цього використовують кидки в стрибку і в 

опорі, з нахилом і падінням в сторону.  
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 лінійні гравці користуються переважно кидками в падінні.  

 кидки з краю відрізняються найбільшою результативністю, їх 

виконують ближнього і далекого від воріт рукою в стрибку і з 

падінням. Бажано, щоб розбіг перед кидком проходив паралельно 

лицьової лінії або під кутом від неї [41;56]. 

Гравці різних ліній нападу зобов'язані володіти специфічними для даної 

лінії кидками. Для гравців другої лінії характерні кидки з дальніх дистанцій (9 - 

12 м) і з закритих позицій. Для цього використовують кидки в стрибку і в опорі, 

з нахилом і падінням в сторону.  

Лінійні гравці користуються переважно кидками в падінні.  

Кидки з краю відрізняються найбільшою результативністю; їх виконують 

ближнього і далекого від воріт рукою в стрибку і з падінням. Бажано, щоб 

розбіг перед кидком проходив паралельно лицьової лінії або під кутом від неї. 

Оцінка технічної майстерності гандболісток ГК «Реал».  

Технічна майстерність гандболіста характеризується численністю 

активних технічних прийомів гри, їх високою результативністю, стійкістю 

проти різноманітних дій, що збивають.  

Технічний арсенал гандболістки можна оцінити за частотою застосування 

технічних прийомів, їх ефективністю та адекватністю рішень у різноманітних 

ситуаціях. Ці показники можна точно визначити за результатами спостережень  

ігровою діяльністю гандболісток у змаганнях, враховуючи їх ігрове амплуа.  

Ми розглянули стенограми записів матчів ГК «Реал» упродовж 

змагального сезону 2020/2021 Чемпіонату України жіночої Суперліги у 

кількості 20 одиниць. Приклад стенограми матчу показано на рис. 3.4.5.  

До системи оцінки технічної майстерності гандболісток ГК «Реал» 

входять наступні модельні показники ігрової діяльності:  

у нападі:  

− загальна результативність (атака, гол); 

 − результативність кидків з гри;  
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− результативність 7-метрових штрафних кидків;  

− кількість гольових передач; 

 − кількість помилок при передачах та інших діях; 

 − кількість зроблених 7-метрових штрафних кидків;  

у захисті:  

− кількість блокованих кидків;  

− кількість помилок - на виходах, в одноборстві, у взаємодії, неповернення 

до захисту;  

− кількість перехоплень м'яча, кількість помилок, що завершуються 

призначенням 7-метрових штрафних кидків;  

дії воротаря:  

− кількість відбитих кидків з 6-метрової лінії, крайніх позицій та II лінії;  

− кількість відбитих 7-метрових штрафних кидків. 
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Рис. 3.4.5. Стенограма матчу гри «Реал» - «Спартак-Київ» 

 

В результаті аналізу стенограми матчу ГК «Реал» нами була підрахована 

кількість групових техніко-тактичних дій в нападі для одного матчу: для 

першої лінії атаки (Кидок 6 м), для другої лінії атаки (Кидок 9 м), штрафні 

кидки (Кидок 7 м), а також відсоток їх успішності. Дані цих розрахунків 

наведені в таблиці 3.4.1. 
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Таблиця 3.4.1 

Групові техніко-тактичні дії в нападі ГК Реал в одному матчі 

 

Загальна кількість 

кидків 

Кількість забитих 

м’ячів  

Успішність % 

Кидок 6м 19 11 57,89 

Кидок 7м 9 5 55,56 

Кидок 9м 20 8 40,00 

Сума  48 24 50,00 

 

За результатами одного матчу ми можемо зробити висновок, 

результативніші є кидки з ближньої лінії атаки (57,89 %), а найменша 

успішність спостерігається при техніко-тактичних діях в нападі з дальньої лінії 

атаки (40,0 %). 

Для того, щоб результати оцінки групових техніко-тактичних дій в нападі 

були більш точними, нами були проаналізовані стенограми за весь сезон 

2020/2021 чемпіонату України жіночої суперліги у кількості 20 одиниць. Дані 

цих розрахунків представлені в таблиці 3.4.2.  

Таблиця 3.4.2 

Групові техніко-тактичні дії в нападі ГК Реал за сезон 2020/2021 

 

Загальна кількість 

кидків  

Кількість забитих 

м’ячів  

Успішність 

% 

Кидок 6м 525 277 52,76 

Кидок 7м 171 135 78,95 

Кидок 9м 447 149 33,33 

Сума  1143 561 49,08 

 

За результатами змагального сезону 2020/2021 чемпіонату України 

жіночої суперліги ми можемо зробити висновок, що тенденція щодо показників 

групових техніко-тактичних дій в нападі ГК «Реал» зберігається упродовж 

сезону. Результативніші є кидки з ближньої лінії атаки (52,76 %), а найменша 

успішність спостерігається в атаках з дальньої лінії (33,33 %).  
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Висновки до розділу 3 

1. Упродовж гандбольного матчу характер та обсяг переміщень 

гандболісток різних ігрових амплуа має відмінності. Суттєво відрізняється час 

володіння м’ячем, кількість реалізації основних ігрових прийомів – кидків та 

передач м’яча, а також інші характеристики рухових дій. Відповідно до цього, 

спортивна підготовка гандболістів, зокрема її техніко-тактична складова, має 

здійснюватися з урахуванням усіх організаційно-педагогічних умов цього 

процесу, у тому числі й індивідуальних особливостей та ігрового амплуа 

гравців. 

2. За результатами виступів  Чемпіонату України з гандболу жіночої 

Суперліги сезону 2020/2021 команда ГК «Реал» посіла третє місце. При чому, 

всього забитих - 561 м’яча, пропущених – 513 м’ячів. У порівнянні з лідером 

турнірної таблиці ГК «Галичанка», забила – 713 м’ячів, пропустила – 356. 

Таким чином лідер забив на 152 м’ячів більше ніж ГК «Реал» і пропустив на 

157 м’ячів менше. 

3. За результатами змагального сезону 2020/2021 чемпіонату України 

жіночої Суперліги ГК «Реал», результативніші групові техніко-тактичні дії в 

нападі є кидки з ближньої лінії атаки (52,76 %), а найменша успішність 

спостерігається в атаках з дальньої лінії (33,33 %). На основі отриманих 

результатів, були зроблені рекомендації та підбір комплексу вправ, об'єднаних 

в індивідуальні програми гравців для вдосконалення техніки виконання кидків 

другої лінії.  
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РОЗДІЛ 4. ПРОГРАМИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНОЇ 

МАЙСТЕРНОСТІ  

4.1. Вдосконалення кидків м’яча  для задньої лінії у нападі 

Кидки м'яча у гандболі є складно координаційними руховими діями. 

Навчання цих дій та їх удосконалення ускладнюються тим, що структура рухів 

кидка постійно видозмінюється гандболістом згідно з руховою настановою та 

ігровими ситуаціями [3;9]. 

Гнучка, варіативна техніка виконання прийомів гри у поєднанні з 

тактичним мисленням є основним джерелом підвищення результативності 

гравців у сучасному гандболі. Основними показниками технічної майстерності 

гандболістів є ефективність, надійність, точність, варіативність та 

результативність  [15;17]. 

До основних вимог удосконалення техніки й тактики гри у гандбол 

відносяться:  

1. Не можливість акцентувати процес навчання чи удосконалення 

прийому гри на тривалий час.  

2. Навчання та удосконалення ігрових прийомів слід проводити з 

урахуванням індивідуальних особливостей гандболістів та їх ігрового амплуа.  

3. Не рекомендується довго вивчати техніку прийому без його 

спрямованості на тактику.  

4. Засвоювати та удосконалювати техніку й тактику гри потрібно 

водночас з розвитком спеціальних фізичних і вольових якостей.  

5. Методи та засоби навчання та удосконалення ігрових прийомів мають 

бути наближені до змагального ігрового моменту. 

Тактика управління рухами гандболіста згідно з ігровою ситуацією 

виявляється в організації ефективних перерозподілів динамічних зв'язків у 

системі кидкових рухів, завдяки чому зростає хвиля м'язових зусиль з 

ефективним використанням зовнішніх сил. Це означає, що в ігрових ситуаціях 

гандболіст при кидках м'яча проявляє різноманітні поєднання м'язових зусиль 

щодо зростання силової хвилі по ланках тіла та часу їх прояву, а саме: 
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- зусилля внаслідок м'язів ніг, тулуба, плечового поясу та ланок руки - 

корегують точність польоту м'яча; 

- зусилля м'язів ніг з деяким прискоренням тулуба вперед, з одночасним 

активним зусиллям м'язів плечового поясу, з корекцією передпліччя та кисті 

- пов'язані з точністю польоту м'яча; 

- активні швидкі зусилля м'язів плечового поясу з доданням зусиль м'язів 

передпліччя та кисті. Кидки виконуються по всьому просторі від піднятої 

над головою руки до стегна ноги, що стоїть позаду. Точність кидка 

програмується перед початком дії; 

- зусилля м'язів плечового поясу з різким напруженням м'язів передпліччя та 

кисті, з незначним доданням зусилля тулуба навкруги хребтового стовпа, 

при активному гальмуванні ніг. Точність кидка програмується до початку 

активних дій; 

- кидки м'яча в стрибку або в найвищій точці зльоту, або під час підйому тіла 

вгору, чи його падіння до приземлення спортсмена на поштовхову ногу; 

- кидки в стрибку в найвищій точці зльоту шляхом швидких зусиль м'язів 

плечового поясу, передпліччя та кисті з доданням прискорення тулуба 

вперед. Точність програмується до початку активних дій; 

- кидки як в опорному положенні, так і в стрибку з одного та двох кроків, з 

поштовхом лівої чи правої ноги, з дуже швидким зусиллям м'язів плечового 

поясу, передпліччя та кисті. Точність визначається до кидка м'яча під час 

виконання швидких і коротких кроків [21;32;44;70]. 

Всі тактичні дії в управлінні кидковими рухами пов'язані з оперативним 

мисленням гандболіста в екстремальних умовах гри, що дозволяє йому 

ефективно оцінювати ситуацію, вибирати засіб і комбінацію дій, здійснювати 

корекцію і реалізацію рухів кидка. У зв'язку з цим у гандболістів при 

удосконаленні техніки кидків м'яча необхідно розвивати оперативне мислення, 

пов'язане з трьома головними напрямками: 

- сприймання та аналіз ігрової ситуації; 

- мислене вирішення тактичного завдання; 
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- рухове вирішення тактичного завдання. 

Нападник другої лінії повинен вправно переміщуватися без м’яча, володіти 

різноманітними сильними кидками здалеку, точними і несподіваними 

передачами та широким арсеналом обманних рухів. Кидки гравця другої лінії 

зображені на рис. (4.1;4.2;4.3;4.4;4.5;4.6;4.7;4.8).  

 

Рис. 4.1 Кидок зігнутою рукою зверху з місця 

 

 

Рис. 4.2 Кидок зігнутою рукою зверху в русі
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Рис. 4.3 Кидок зігнутою рукою зверху в стрибку 

 

Рис. 4.4 Кидок з ухилом з місця 

 

Рис. 4.5 Кидок з ухилом у стрибку 
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Рис. 4.6 Кидок над плечем захисника 

 

Рис. 4.7 Кидок збоку від захисника 

 

Рис. 4.8 Кидок знизу 
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Методичні рекомендації щодо удосконалення кидків м'яча задньої лінії. 

Для ефективного удосконалення техніки й тактики виконання кидків 

м'яча рекомендується дотримуватися наступних методичних вказівок: 

1. Виконання кидків м'яча під різним кутом до воріт, з різних вихідних 

положень та дистанцій при напівпасивному захиснику;  

2. Кидки виконуються зі зміною швидкості розбігу, амплітуди рухів та 

ритмо-швидкісної структури кидкових рухів при напівпасивному захиснику;  

3. Виконання кидків м'яча при обмеженні часу та простору дій 

нападаючого та з активними діями захисника;  

4. Швидкі кидки в опорному положенні з одного кроку, в момент 

виконання якого гандболіст отримує м'яча від партнера;  

5. Кидки м'яча виконуються з одного та двох коротких і швидких кроків 

під ліву чи праву ногу зі скороченою або повною амплітудою замаху робочої 

руки при захисникові, що швидко виходить; 

 6. Виконання кидків при максимальній швидкості рухів з 

відволікаючими попередніми діями на відхід вліво чи вправо, на ведення, 

передачу і кидок м'яча при активному опорі захисника;  

7. Виконання кидків м'яча при жорстких та активних діях одного і двох 

захисників;  

8. Виконання кидків згідно з ігровим амплуа при статичних і динамічних 

діях захисників, при статичному виконанні заданих програм дій;  

9. Кидки м'яча виконуються при реалізації 2-3 варіантів заданих 

тактичних програм дій при активній дії захисника;  

10. Виконання кидків при імпровізації засобів дії в ігрових ситуаціях, що 

змінюються;  

11. Удосконалення кидків м'яча згідно з ігровим амплуа при взаємодії 

двох або трьох нападаючих та 1 -2 захисників; 

12. Кидки м'яча виконуються в опорному положенні по всьому просторі 

від піднятої над головою руки з м'ячем до стегна ноги, що стоїть позаду, 

використовуючи нахил тулуба вліво чи вправо [24;51;69]. 
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Для удосконалення здібності до управління кидковими рухами і розвитку 

стійкості до перешкод у нападаючого щодо дій захисника необхідно вводити до 

тренувального процесу наступні ситуаційні програми: 

- захисник спізнився з виходом на нападника і блокує тільки політ м'яча; 

- захисник швидко наближається до нападаючого, що виконує кидок м'яча; 

- захисник жорстко атакує нападаючого з м'ячем спереду, зліва або справа. 

З метою удосконалення техніки й тактики виконання кидків м'яча в 

умовах, наближених до ігрових, проводити тренувальний процес доцільно з 

урахуванням індивідуальних особливостей спортсменів згідно з такими 

програмами дій: 

1. Кидки виконуються з різних дистанцій (6-7-8-9-10 м)  під різним кутом 

до воріт (враховуючи ігрове амплуа) з настановою на досягнення максимальної 

точності та сили кидка;  

2. Кидки виконуються в опорному положенні з використанням 

максимальної швидкості розбігу, після цього - швидка ловля м'яча, виконання 

одного скороченого кроку з наступним максимальним підсиленням напруження 

м'язів плечового поясу, передпліччя та кисті. Розбіг виконується з 5-6 м під 

різним кутом до воріт з урахуванням ігрового амплуа;  

3. Кидки виконуються в опорному положенні при переміщенні вздовж 9-

метрової лінії вліво-вправо та навпаки з наступною ловлею м'яча та швидким 

розворотом тулуба з поставленням ніг вбік кидка;  

4. Ведення м'яча на високій швидкості вздовж 9-метрової лінії з різкою 

зупинкою гравця і наступним підсиленням напруження м'язів плечового поясу 

та ланок робочої руки при кидку в опорному положенні;  

5. Кидки м'яча виконуються як в опорному, так і безопорному положенні 

із захисником, що повільно чи швидко виходить на нападаючого;  

6. Кидки виконуються із захисником, що жорстко атакує зліва, справа чи 

спереду, із застосуванням фінтів на відхід вліво чи вправо;  

7. Кидки виконуються після відволікаючих дій на передачу м'яча з 

наступним розворотом тулуба в бік воріт і максимальним підсиленням 
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напруження м'язів плечового поясу, передпліччя та кисті (включаючи кидки 

м'яча з нахилом вліво чи вправо); 

8. Кидки виконуються з одного кроку. М'яч гравець отримує стоячи 

правим або лівим боком, потім повертається навкруги правої ноги, виконуючи 

один крок;  

9. Кидки м'яча виконуються в опорному положенні з одного або двох 

швидких кроків з прискоренням або повним замахом ланок робочої руки та 

максимальним зусиллям м'язів тулуба та плечового поясу. Захисник пасивно 

атакує спереду нападника;  

10. Кидки виконуються як в опорному, так і безопорному положенні з 

попереднім вистрибуванням вперед на дві ноги та різким відходом вліво чи 

вправо;  

11. Кидки виконуються в стрибку в найвищій точці зльоту м'яча чи при 

вистрибуванні гандболіста вгору або приземленні його на виштовхувальну 

ногу;  

12. Вистрибування гравця в зону воротаря з наступною ловлею та кидком 

м'яча. Кидки виконуються з укороченим замахом і здебільшого шляхом зусиль 

м'язів плечового поясу, передпліччя й кисті;  

13. Кидки м'яча виконуються в стрибку з попереднім удаваним Рухом на 

кидок в опорному положенні (з одного кроку) та швидким кроком назад-вбік з 

одночасним вистрибуванням;  

14. При удаваному замаху на кидок справа від захисника виконується 

поворот навкруги через опорну ногу спереду спиною до захисника з відходом 

вліво, застосовуючи ведення з наступним різким кидком м'яча (зі скороченим 

або повним замахом робочої руки);  

15. Відволікаюча дія на кидок у стрибку з наступним веденням м'яча 

(один удар об підлогу) та приземленням гравця. Далі виконується швидкий 

кидок м'яча в опорному або безопорному положенні чи приземлення на 

виштовхувальну ногу (без поставлення іншої) з коротким стрибком вгору;  



47 

 

16. Кидки м'яча під час стрибка виконуються із затримкою рухів ланок 

робочої руки, після цього - дуже різким залученням м'язового зусилля тулуба та 

робочої руки (можуть виконуватися з переведенням зігнутої руки зверху на рух 

збоку або прямою рукою зверху чи збоку);  

17. Попередні відволікаючі дії на відхід вправо чи вліво, після цього - 

вистрибування крайнього гравця в зону воротаря (уздовж лінії воріт) з 

отриманням та кидком м'яча;  

18. Кидки м'яча в опорному положенні з переведенням з одного виду 

кидка на інший (зігнутою рукою зверху чи збоку, прямою рукою знизу, інші 

поєднання); 

19. Кидки м'яча лінійного гравця з вихідного положення (захисник ззаду) 

з попередніми відволікаючими діями на відхід вліво чи вправо з наступним 

поворотом і падінням вперед в бік воріт;  

20. Вихід лінійного гравця вперед на виконання заслону з наступним 

поверненням та отриманням м'яча та кидком у ворота;  

21. Відкриття лінійного гравця на вхід з боку крайнього нападаючого з 

наступним отриманням м'яча та кидком його у ворота;  

22. Відкриття лінійного гравця на випереджання дій захисника (рухи 

вперед, назад, вліво, вправо) з наступним отриманням м'яча та кидком у ворота 

при жорсткому одноборстві із захисником;  

23. Передача м'яча в зону лінійному гравцю по високій траєкторії з 

наступною ловлею та поворотом в бік кидка;  

24. Контратаки за участю 1, 2 і 3 нападників з використанням схрещених 

переміщень, відсічок і стяжок з наступним кидком у ворота при активних діях 

1-2 захисників;  

25. Кидки м'яча в опорному положенні з розбігу під праву ногу, імітація 

кидка справа від пасивного захисника, після цього - при поставленні лівої ноги 

- кидок з переведенням робочої руки та нахилом тулуба вліво (всі дії можуть 

виконуватися у зворотному порядку); 
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 26. Кидки м'яча виконуються з настановою на силу, точність та 

вибірковість зі зміною ритму рухів. (До попередніх дій включають фінт на 

удавану передачу чи відхід гравця в середньому темпі, а після цього з 

максимальною швидкістю виконують один крок і кидок м'яча, використовуючи 

при цьому різні вихідні положення перед кидком) [38;52;66]. 

Перелічені модельовані ситуації можуть комбінуватися, доповнюватися 

новими елементами дій з урахуванням індивідуальних особливостей гравців, 

ігрового амплуа та колективних дій [38]. 

При кидках м'яча швидкість, спритність, точність рухів, вчасність та 

надійність управління ними в ігрових ситуаціях багато в чому залежать від 

особливостей функціонування психічних процесів (психомоторні, 

спеціалізовані до гри в гандбол ситуації - зорові, слухові, тактильні, 

оперативність мислення, м'язово-рухові відчуття, сприймання, увага та ін.). Ці 

процеси є базою, на якій удосконалюється стійкість до внутрішніх і зовнішніх 

подразників, тобто відбувається адаптація психіки гандболіста до ігрових умов 

[53;59;69]. 

У зв'язку з цим, під час удосконалення техніки й тактики кидків м'яча 

необхідно вводити систему психологічної напруженості, де мають бути 

враховані індивідуальні властивості особистості - емоційна сталість, твердість 

характеру, впевненість у собі, самостійність у досягненні мети, ініціативність, 

сміливість, прагнення до лідерства  [53;55;70]. 

З метою регулювання ступеня напруженості гравці повинні максимально 

зосереджувати увагу, швидко та адекватно сприймати й переробляти 

інформацію, приймати потрібне рішення, проявляти максимум вольових зусиль 

[39;52]. 

4.1 Тренувальні програми, спрямовані на удосконалення сили й 

точності кидків м'яча 

У силовій підготовці відокремлюється дуже важливий розділ - 

підвищення спроможності гандболіста до утилізації наявного силового 

потенціалу в спеціальні різноманітні кидкові дії. Пропонуються три 
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тренувальні програми, спрямовані на удосконалення сили кидків м'яча у 

гандболі [21;24]. 

I програма. Основні напрямки: удосконалення силових якостей внаслідок 

перенесення силового тренувального ефекту із загальної підготовчої на 

спеціальну кидкову підготовку гандболіста, пов'язану з удосконаленням 

техніки й тактики кидка [65;67]. 

Методика: метод повторних зусиль, за якого тренувальний ефект 

досягається в повторних вправах з неграничною величиною обтяжень, з 

повторенням не більш 10-12 разів (50-60-80% гранично можливого обтяження - 

штанги); метод прогресивних обтяжень, що полягає в постійному збільшенні 

зовнішнього опору, тобто спочатку вага штанги складає 40-45% максимальної, 

а потім 80-85%. Вправи виконуються з максимальною швидкістю по 3-4 серії в 

тренуванні, що дозволяє уникати адаптаційних (пристосувальних) реакцій, які 

виявляються у зниженні відповідних реакцій організму. Найбільший 

тренувальний ефект під час роботи зі штангою досягається в останніх рухах чи 

серіях вправи [23;24;51]. 

Водночас з удосконаленням загального атлетизму гандболіста 

пропонується вправа з гумовими джгутами та набивними м'ячами (2-3 кг) [23]. 

Для підвищення ефективності силової підготовки пропонується вправа на 

гнучкість, що містить в собі вправи з гімнастичною палкою та вправу на 

розтягування до відчуття болю в окремих суглобах [44;53]. 

Розвиток загального атлетизму забезпечує необхідний рівень 

тренувальної діяльності, зокрема сили м'язів, що є передумовою перенесення її 

на спеціалізоване кидкове тренування з гандбольними м'ячами. Тривалість 

перенесення силових можливостей на таке тренування 3-4 тижні [18;25]. 

II програма. Основні напрямки: нарощування загального та спеціального 

силового потенціалу гандболістів з трансформацією його в спеціальну кидкову 

підготовку, спрямовану на удосконалення техніки й тактики кидка м'яча 

[19;22]. 
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Методика: поряд із застосуванням методу повторних зусиль пропонується 

метод динамічних зусиль, що характеризує граничну швидкість виконання 

вправ при незначному зовнішньому опорі (обтяженні) - до 20% максимуму 

піднятої ваги [22]. 

Розвиток спеціальних силових якостей здійснюється за рахунок вправ зі 

штангою (до 20-30 кг), з набивними м'ячами (1-3 кг), з гантелями (1-1,5 кг). 

Спортсмени виконують вправи з граничним зусиллям, що прагне якомога 

швидше розігнати снаряд на початку руху чи підвищити швидкість усього руху. 

Вправи поєднуються з киданням гандбольного м'яча, наприклад: 8 кидків 

гандбольного м'яча з розбігу в опорному положенні і на дальність через 

майданчик гандбольного поля, а після цього 8 кидків набивного м'яча (2 кг) 

партнеру на 15 м двома руками з-за голови з розгону [23;35]. 

Вправи з набивними м'ячами (2-3 кг) виконуються при обертанні частин 

тіла спортсмена із загальним дозуванням виконуваних рухів до 20 разів. Далі 

виконуються кидки м'яча з дальніх дистанцій на силу і точність (по 4 кидки в 

кожний кут воріт). Такий принцип тренування сили й техніки виконання кидків 

м'яча дозволяє скоротити час адаптації м'язової системи спортсмена до 

змагальної діяльності [24;49]. 

III програма. Основні напрямки: цілеспрямований спеціальний вплив на 

удосконалення сили основних м'язових груп за рахунок вправ з набивними 

м'ячами (2-3 кг), гумовими амортизаторами, кидків гандбольного м'яча на 

дальність, точність і силу, а також кидків тенісного м'яча на дальність. Розвиток 

спеціальних силових якостей здійснюється за допомогою вправ, за структурою 

та характером специфічних для техніки виконання кидків м'яча у гандболі 

[17;23]. 

Методика: основним є метод повторних динамічних зусиль, що дозволяє 

швидко розвивати значне напруження м'язів на початку рухової дії. 

Удосконалення силових можливостей будується на утворенні в м'язах росте 

напруження внаслідок розвитку "вибухової" сили на початку руху. Для 

розвитку "вибухової"" сили застосовується ударний метод - використання 
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кінетичної енергії тіла спортсмена. Вправи виконуються за умов швидкого 

розтягування робочих м'язів та швидкого їх скорочення. Поряд з цим 

пропонується метод поєднаного впливу - досягнення у ритмові та структурній 

фазах кидка ударних м'язових зусиль, характерних для кидка м'яча у гандболі 

[11;17;20]. 

Рекомендується поєднувати силові вправи з набивними м'ячами (2-3 кг) з 

кидками гандбольного м'яча, а також кидками гандбольного м'яча на дальність, 

точність і силу, з кидками тенісних м'ячів на дальність [20]. 

Можна використовувати вправи з гумовими м'ячами або амортизаторами, 

де рухи ланок тіла мають бути мінімальними і відповідати кидковим рухам. Для 

розвитку сили м'язів плечового поясу застосовуються серії вправ з набивними 

м'ячами (1-2 кг), виконання яких здійснюється при обертальних рухах, 

характерних кидковим [19;20;46]. 

Водночас з цим рекомендуються вправи на гнучкість з гімнастичною 

палкою та вправи на розтягування до появи больових відчуттів в усіх суглобах. 

Акцент робиться на розвиток швидкісно-силових можливостей, характерних 

для кидків м'яча в опорному та безопорному положеннях [19;46]. 
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ВИСНОВКИ 

1. Аналіз науково-методичної літератури дозволяє зробити висновок, що 

тактику гри можна розглядати як вибір доцільних способів ведення ігрової 

діяльності, які підпорядковані певному задуму і плану ведення змагальної 

боротьби, а техніку – як способи виконання рухових дій, за допомогою яких 

рухові завдання вирішуються з найбільшою ефективністю. Від того, наскільки 

володіє гандболіст різноманіттям ігрових прийомів, багато в чому залежить 

досягнення високих спортивних результатів. 

2. Основними методами отримання первинної інформації був аналіз та 

узагальнення науково-методичної літератури, та нормативно-правових 

документів, протоколів змагань, стенограми матчів, данні офіційного сайту 

ФГУ.  

3. В умовах навчально-тренувального процесу і в змагальній діяльності 

були проведені педагогічні спостереження, присвячені вивченню особливостей 

техніки виконання кидків гандболістками гандбольного клубу «Реал» різної 

кваліфікації та амплуа. Педагогічні спостереження проводилися в умовах 

навчально-тренувального процесу і на змаганнях Чемпіонату України 

Суперліги. 

4. З’ясували організаційні та історичні аспекти діяльності ГК «Реал». 

5. Було виявлено характеристику рухової активності гандболісток  ГК 

«Реал» різних амплуа протягом матчу. 

6. За результатами виступу Чемпіонату України з гандболу жіночої 

Суперліги сезону 2020/2021 команда ГК «Реал» посіла третє місце. Всього 

забитих - 561 м’яч, пропущених – 513 м’ячів. У порівнянні з лідером турнірної 

таблиці ГК «Галичанка», забила – 713 м’ячів, пропустила – 356. Таким чином 

лідер забив на 152 м’ячів більше ніж ГК «Реал» і пропустив на 157 м’ячів 

менше.  

7. Проведена оцінка рівня успішності техніки виконання кидків  

гандболісток. Упродовж сезону 2020/2021 чемпіонату України жіночої 

Суперліги встановили, що результативніші групові техніко-тактичні дії в 



53 

 

нападі, є кидки з ближньої лінії атаки (52,76 %), а найменша успішність 

спостерігається в атаках з дальньої лінії (33, 33 %).  

8. За результатами наших досліджень, розроблені практичні рекомендації, 

які були використані в тренувальному процесі кваліфікованими гандболістками 

ГК «Реал». 
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