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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность. В современном гандболе роль вратаря имеет большое значение для результата команды. Эффективная и качественная игра вратаря позволяет команде добиться победы над соперником. Вратарь в гандболе – это особая фигура. Как считают специалисты гандбола В. Я Игнатьева,                 В. А. Цапенко «…50 % успеха команды зависит от игры вратаря. Поэтому подготовке вратаря необходимо уделять особое внимание» [1; 2].

В последние десятилетия произошли значительные изменения в развитии мирового гандбола. Из которых наиболее существенными являются: увеличение темпа игры; увеличение количества выполняемых технических приёмов; возрастание физических нагрузок. Это приводит к постоянному поиску и совершенствованию средств и методов спортивной тренировки в том числе и вратарей. Принципиально значимое место занимает физическая подготовка, которая во многом определяет реальные двигатель-ные возможности спортсмена. В настоящее время указанная подготовка становится все более конкретной и целеустремленной. 
Методика подготовки вратаря значительно отличается от методики подготовки полевого игрока. У него большой объем индивидуальной тренировки и самоподготовки, специальные тренировочные нагрузки, иная направленность и содержание физической, технико-тактической и психоло-гической подготовки. Однако общепринятыми средствами тренировки добиться требуемых сдвигов в различных видах подготовки вратарей становится все труднее. Это связано с тем что, на тренировочных занятиях часто используемые средства не позволяют проявлять необходимую мощность взаимодействия тела спортсмена с внешней средой, чем в соревновательных условиях. Поэтому и рекомендуется использовать специально-подготовительные упражнения с помощью сопряженного метода или метода круговой тренировки.  Применение метода круговой тренировки позволяет добиваться высокой моторной плотности занятия, работа проводится строго в определенных физиологических режимах, что позволяет решать такую задачу, как повышение уровня физической подготовленности вратарей.
Практика подготовки вратарей в гандболе показывает, что эффектив-ность воздействия традиционно применяемых средств повысится, если они будут выполняться в нетрадиционных условиях. К нетрадиционным и к тому же достаточно эффективным средствам подготовки следует отнести также тренировку вратарей в условиях среднегорья и высокогорья. 

В работах А. Арсланагича, А. Л. Ратианидзе, Э. Л. Борисова и многих других исследователей убедительно показано, что специальная физическая подготовка вратарей предполагает применение таких упражнений, которые имеют биомеханическую и функциональную схожесть с техническими приемами избранного вида спорта [3; 4]. 

В ряде исследований рассматриваются различные аспекты повышения уровня физической подготовленности у юных спортсменов, раскрываются эффективные средства и методы на всех этапах многолетней подготовки. Вместе с тем можно отметить, что к физической подготовке юношей-вратарей, особенно 13-14 лет, не уделялось достаточного внимания.

В связи с эти считаем, что тема нашего исследования, которая затрагивает разработку методики физической подготовленности вратарей-гандболистов 13-14-летнего возраста путем использования метода круговой тренировки, является актуальной.
Цель исследования – повысить уровень физической подготовленности гандбольных вратарей 13-14-летнего возраста путем использования метода круговой тренировки.
Объект исследования – тренировочный процесс юношей-вратарей   13-14-летнего возраста.

Предмет исследования – средства и методы физической подготов-ленности  гандболистов в годичном цикле.

Гипотеза исследования. Предполагалось, что использование кругового метода в тренировочном процессе вратарей 13-14-летнего возраста, будет спо-собствовать эффективному повышению уровня физической подготовленности, что отразится на результативности показателей соревновательной деятельности.
Для достижения поставленной цели и проверки гипотезы были сформулированы следующие задачи исследования:
1) Изучить на основе литературных источников средства и методы физической подготовки вратарей-гандболистов.
2) Оценить уровень физической подготовленности юношей-вратарей 13-14-летнего возраста.
3)  Оценить физическую работоспособность испытуемых.
4) Разработать и апробировать специальные комплексы физических упражнений, направленные на повышение уровня физической подготовлен-ности вратарей в гандболе.
Для решения поставленных задач в работе использовались следующие методы исследования:

1 Теоретический анализ и обобщение научной и методической литературы.
2 Педагогическое тестирование (оценка уровня физической подготов-ленности юношей-вратарей 13-14-летнего возраста).
3 Определение физического развития и функционального состояния организма вратарей-гандболистов на тренировочном этапе. 
4 Педагогический эксперимент.
5 Статистическая обработка результатов исследования.
Научная новизна работы заключается в следующем:
– разработаны и экспериментально обоснованы комплексы эффективных средств, используемых методом круговой тренировки для вратарей 13-14 лет;
– определено оптимальное соотношение времени, отводимого на ОФП и СФП в рамках годичного цикла для юношей-вратарей тренировочной группы второго года обучения;
– разработана и экспериментально обоснована методика повышения уровня физической подготовленности юношей-вратарей путем использо-вания метода круговой тренировки.
Теоретико-методологической основой исследования являются труды по теории и методике спортивной тренировки (Л. П. Матвеев, Н. Г. Озолин, В. П. Филин, В. Н. Платонов, Ю. В. Верхошанский), теории и методике юношеского спорта (В. П. Филин, М. Я. Набатникова, В. К. Бальсевич,         Н. Ж. Булгакова, П. B. Квашук, В. Г. Никитушкин), контролю спортивной подготовленности и соревновательной деятельности (В. М. Зациорский,      М. А. Годик, Д. Д. Донской, В. Я. Игнатьева), теории и методике гандбола  (В. Я. Игнатьева, Ю. М. Портнов, А. Н. Евтушенко, Л. А. Латышкевич,               И. Е. Турчин, Л. Р. Маневич), управлению тренировочно-соревновательным процессом в спортивных играх (Ю. Д. Железняк, О. П. Топышев, Ю. М. Портнов).
Практическая значимость результатов исследования характеризуется возможностью их использования в следующих направлениях:
– при планировании тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки юношей-вратарей 13-14-летнего возраста на тренировочном этапе;
– при подборе средств и методов физической подготовленности гандболистов игрового амплуа – вратарь;
– в системе комплексного контроля за уровнем физической подготовленности юношей-вратарей в гандболе;
– при внесении коррекций в программно-нормативные документы для СШ и СШОР по  гандболу.
База исследования. Исследование проводилось на базе МБУ СШОР      № 13 по гандболу г. Челябинска. В исследовании принимали участие 10 юношей-вратарей, по 5 человек в контрольной и экспериментальной группах. Возраст испытуемых – 13-14 лет, этап – тренировочный, разряд – 2 юношеский по гандболу. 
Структура выпускной квалификационной работы. Работа состоит из введения, трех глав, заключения, практических рекомендаций, списка используемых источников, включающих 90 литературных источников, 1 рисунка, 11 таблиц.
ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ В ГАНДБОЛЕ
1.1 Возрастные анатомо-физиологические особенности юношей     13-14-летнего возраста
Индивидуальное развитие организма человека представляет собой непрерывный процесс, характеризующийся существенными анатомо-физио-логическими изменениями. Процесс спортивной тренировки будет более эффективным и успешным, если тренер будет  учитывать  возрастные анатомо-физиологические особенности юных спортсменов, уровень их  физической подготовленности, специфику игры  гандбол.

Рассмотрим более подробно анатомо-физиологические особенности юношей 13-14 лет. Анализируя большой объем специальной литературы по возрастной физиологии и спортивной медицине, мы пришли к выводу, что у данной возрастной категории подростков 13-14 лет происходит увеличение силы сердечной мышцы, возрастание ударного объема сердца, снижение частоты дыхания. Всё это позволяет справляться с достаточно высокими физическими нагрузками. Организм юношей-подростков 13-14 лет отлича-ется способностью быстро настраиваться на предстоящую работу, что объясняется большой подвижностью нервных процессов.
Т. Г. Авдеева отмечает, что «…к 13-14 годам в основном завершается морфологическое и функциональное созревание двигательного анализатора. Поэтому после 14 лет показатели развития двигательной функции изменяются в значительно меньшей степени. Завершение созревания двигательного анализатора совпадает с периодом полового созревания мальчиков этого возраста. Научные данные говорят о том, что в этот период подростки, не имеющие специальной подготовки, медленнее и с большим трудом овладевают новыми формами движений» [5, с. 67].

В своей монографии Н. Н. Захарьева отмечает, что «в возрасте 13-14 лет у юношей может развиваться и достигать высочайшей степени совершенства тонкая координация, пространственная точность движений и их размеренность во времени» [6, с. 131].

В учебном пособии Н. П. Петрушкиной заостряется внимание на том, что «в среднем ежегодный прирост веса тела у подростков равен 4-5 кг, роста – 4-6 см, окружности грудной клетки – 2-5 см. Происходит дальнейшее формирование скелета. К 14 годам срастаются кости таза, устанавливается постоянство кривизны позвоночника в поясничной части, происходит уменьшение хрящевого кольца межпозвоночных суставов» [7, с. 122].

А. С. Солодков, Е. Б. Сологуб, Н. Н. Леонтьев отмечают, что «к 14-15 годам мышцы по своим функциональным свойствам уже мало отличаются от мышц взрослого человека. Происходит параллельное развитие мышц верхних и нижних конечностей. Вес мышц мальчиков в 14 лет составляет 33,6 % веса тела. Увеличивается абсолютная и относительная сила мышц. Наибольший прирост силовых показателей мышечных групп наблюдается в период от 13 до 15 лет» [8; 9].

Ряд авторов Э. Б. Коссовская, В. В. Васильева, Н. А. Степочкина в  учебном пособии описывают анатомо-физиологические данные детей подросткового возраста, при этом обращают внимание на то, что «у юношей 13-14 лет увеличивается сила сердечной мышцы, возрастает ударный объем, уменьшается частота дыхания и пульса. Так, у 13-14-летних мальчиков-подростков частота пульса в покое равна 70 уд/мин, а при работе значительно увеличивается до 190-200 уд/мин. Кровяное давление к 13-15 годам составляет – 117/ 73 мм рт. ст.» [10, с. 54].

В учебнике авторов Е. Н. Назаровой и Ю. Д. Жилова подмечены интересные факты, которые указывают на то, что «подвижность в суставах развивается неравномерно в различные возрастные периоды. У детей младшего и среднего школьного возраста активная подвижность в суставах увеличивается, в дальнейшем она уменьшается. Объем пассивной подвижности в суставах также с возрастом уменьшается. Причем, чем больше возраст, тем меньше разница между активной и пассивной подвижностью в суставах. Это объясняется постепенным ухудшением эластичности мышечно-связочного аппарата, межпозвоночных дисков и другими морфологическими изменениями. Возрастные особенности суставов необходимо принимать во внимание в процессе развития и гибкости» [11, с. 103].
В своих исследованиях Н. П. Петрушкина, О. А. Макунина,                   И. А. Якубовская отмечают, что «по мере развития организма гибкость также изменяется неравномерно. Так, подвижность позвоночника при разгибании заметно повышается у мальчиков с 7 до 14 лет, в более старшем возрасте прирост гибкости снижается. Высокие показатели гибкости отмечаются у мальчиков в 14-15 лет, при активных движениях гибкость несколько меньше, чем при пассивных» [12, c. 73].
Результаты исследования Е. Б. Сологуба и А. С. Солодкова говорят о том, что «в тазобедренном суставе рост подвижности к 13-14  годам приближается к показателям взрослых. У лиц разного возраста между гибкостью и силой мышц существует отрицательная взаимосвязь – с увеличением в результате тренировки силы мышц, как правило, уменьшается подвижность в суставах. На протяжении жизни человека значительно изменяется величина суставных поверхностей, эластичность мышечно-связочного аппарата, межпозвоночных дисков, суставных сумок. Естественно поэтому и величина подвижности в суставах в разном возрасте неодинакова» [13, с. 225].
Таким образом, подводя итог, можно сказать следующее, что организм юношей 13-14 лет сформировался и готов к постепенному переходу к углубленной спортивной тренировке. Своеобразие анатомо-физиологических особенностей подростков данной возрастной категории заключается в увеличении силы сердечной мышцы, возрастании ударного объема сердца, снижении частоты дыхания. Всё это позволяет справляться с достаточно высокими физическими нагрузками. Организм юношей-подростков 13-14 лет отличается способностью быстро настраиваться на предстоящую работу, что объясняется большой подвижностью нервных процессов. В этом возрасте усиленно развиваются внимание, память, воля, мышление. В ходе занятий следует опираться на возросшую способность к восприятию и запоминанию сложных движений, действий, на умение анализировать движения. В процессе тренировочных занятий с подростками 13-14 лет тренер должен осуществлять строгий контроль за интенсивностью нагрузок и их объемом, прежде всего не допускать переутомления и перенапряжения. 

1.2 Двигательная деятельность вратаря в гандболе 
Двигательная деятельность вратаря в гандболе складывается из технико-тактических действий в основном во вратарской зоне. Он выполняет защиту ворот, задерживая мяч, и организует атаку, передавая мяч полевым игрокам. Приёмы игры вратаря – это быстрые одиночные движения. Они существенно отличаются от тех, которыми пользуются игроки других амплуа. Если взять, например, полевого игрока, то он может выбрать несколько вариантов способов броска – бросок в прыжке, бросок в опорном положении, несколько направлений полёта мяча в одной и той же ситуации взятия ворот, вратарь же таких возможностей не имеет. Чтобы не пропустить мяч в ворота, вратарь должен выбрать единственно правильный способ его задержания в данной ситуации, выполнить его с необходимой скоростью, точностью и силой. Чаще всего ему приходится выполнять действия с предельным напряжением, нередко доставая мяч после повторного броска, когда он еще не успел подняться на ноги, в самых невероятных позах. 

В учебнике В. Я. Игнатьевой отмечено, что «…более 60 % мячей вратарям приходится задерживать с ближнего расстояния, около 28 % с дальнего и в 12 % случаях со штрафного броска. Общее количество способов задержания мяча руками более чем в два раза превышает выполнение приема ногами (соответственно 69 % и 31 %). Всего 7 % из общего количества приходится на способы задержания мяча туловищем и в падении. При задержании мяча применяется в основном восемь приемов: одной рукой, двумя руками, двумя ногами, махом, выпадом, шпагатом, в падении, туловищем. Кроме выполнения приёма задержания мяча непосредственно в воротах, вратарь совершает еще некоторую физическую работу [14, с. 47-48]. 
Готовясь к задержанию мяча, вратарь принимает определенную стойку. При этом напрягает все мышцы и находится в таком положении несколько секунд. Следя за передвижениями нападающих противника около своей зоны, вратарь занимает в воротах нужную позицию, передвигаясь шагами вправо и влево, при этом соблюдая стойку готовности к задержанию мяча.

Исследования С. И. Крамского подтверждают следующее, что «за игру вратарь руками, ногами и туловищем выполняет около 50 успешных и неуспешных приемов задержания мяча. При этом в связи с трудностью определить направление полёта мяча вратари часто выполняют движения совместно и руками и ногами в прыжке, стараясь увеличить площадь заграждения ворот. После задержания одной ногой шпагатом  или в падении вратарю необходимо быстро встать на ноги, чтобы продолжить игру. Даже при неуспешном задержании, когда мяч в воротах, это надо делать быстро, чтобы послать мяч полевым игрокам, давая им возможность опередить противника при начальном броске. Нередко вратарь делает выход из ворот навстречу мячу перед тем, как вступить с ним в единоборство. Если вратарю не удается оставить мяч возле себя при задержании, то он выполняет рывок за ним в своей зоне. Иногда рывок выполняется за ворота, если был неточный бросок или вратарь его сам туда отбил. После задержания он передает мяч полевым игрокам, иногда выполняет дальнюю передачу нападающему партнеру, организуя контратаку» [15, с. 83]. 
Кроме того, Л. П. Мохов и В. Н. Кудрицкий указывают, что «вратарь участвует в перехвате мяча от вратаря в противоположных воротах или игроков противника, когда те выполняют отрыв. Иногда он сам опекает нападающего противника в поле, чтобы тот не получил мяч. При этом он нередко выполняет длинный рывок от своей зоны. Несмотря на то, что напряженность в игре вратаря несколько снижается в периоды нападающих действий его команды, количество двигательных актов – более 550 с моментами неожиданности, которые требуют предельной мобилизации психики и предельно быстрых ответных движений, довольно внушительно. Величина физической нагрузки во многом зависит от чередования пауз работы и отдыха между повторениями упражнений. Активность вратаря меняется в зависимости от  того, насколько нападающие противоположной команды приближаются к его воротам. Поэтому необходимо выделить не только активные и пассивные фазы игры, а разделить деятельность вратаря по напряженности ситуации, в которой он находится [16, с. 69].
Результаты исследований В. А. Цапенко выявили, что «среднее количество атак на одни ворота в игре гандболистов высокой квалификации составило около 150. При этом учитывалось прерванные атаки, которые не завершались броском в ворота, когда защитники прерывали разыгрывание мяча в позиционном нападении, после чего назначался свободный бросок. Пассивная фаза у вратаря наступает тогда, когда речь идет о позиционном нападении на противоположной стороне площадки. Активная фаза связана с переходом своей команды в защиту при медленном наступлении нападающих противника, расстановкой противника для начала позиционного нападения. А экстремальная фаза предусматривает готовность к отражению броска, перехват мяча при стремительном нападении противника и организацию контратаки [17, с. 11].

Интересными данными делится автор Ю. В. Шальнов, комментируя и указывая следующие результаты на которые мы обратили внимание, что «среднее значение ЧСС у вратаря в играх с сильным противником  колеблется в пределах 144-176 уд./мин. Причем наивысшие значения пульса наблюдаются в моменты эмоциональных напряжений. В играх со слабым противником ЧСС вратаря не превышает 130-162 уд./мин.  Пульсовая сумма работы вратаря 8000-9600 ударов. Интенсивность энерготрат вратаря в игре имеет широкий диапазон значений, который зависит от значимости соревнований, значимости противника, подготовленности самого вратаря, его психической устойчивости» [18, с. 26].
Подводя итог, можно сказать, что двигательная деятельность вратаря в гандболе протекает в основном во вратарской зоне. Его главная задача – защитить ворота, задерживая мяч разными способами, и организовать атаку, передавая мяч полевым игрокам.

1.3 Физическая подготовка вратаря в гандболе
Хороший вратарь в детской команде может сделать очень много. Зачастую команда, не имеющая в своих рядах физически и технически способного вратаря, показывает более низкий результат. Если говорить об игре молодого игрока, то она на 70-75 % зависит как от его физических качеств, так и от технической подготовки. Сами по себе технические элементы отражения мяча не представляют особых трудностей и достаточно быстро усваиваются молодежью. Основное, что должен помнить тренер, это то, что прежде чем тренировать, необходимо предварительно подготовить подопечного физически. Различные маховые движения, а также выпады при отражении низко летящих мячей, требуют взрывных, резких движений, и если мышцы предварительно не подготовлены, то возможны травмы, лечение которых может занять длительное время. Отсюда следует, что приоритетным требованием к молодым вратарям 13-14 лет является повышение уровня их физической подготовки, поэтому данный вид рассматривается как основа, на которой строится весь годичный цикл подготовки вратаря.

Ю. Г. Зайцев отмечает, что «…вратарь должен обладать отличной физической подготовкой. Недостаточная физическая подготовка для вратаря недопустима, в этом убеждают предъявляемые к нему требования. Вратарь должен удовлетворять строгим требованиям к скорости движений и к способности переносить повышенную физическую нагрузку. Даже в последнюю минуту игры ему нужны отличная реакция и быстрота движений, позволяющие защитить ворота. Соответственно от него, как и от полевых игроков, требуется выносливость» [19, c. 75]. 
В. Я Игнатьева, И. В. Петрачева указывают, что «развитию способности выдерживать физические нагрузки весьма помогает, как показывает практика последних лет, регулярный бег на длинные дистанции в ходе и подготовительного, и соревновательного периода. Также необходимо регулярно (как минимум 2 раза в неделю) совершать по меньшей мере 30-минутные пробежки в легком темпе в лесу или на спортплощадке» [20, с. 79]. 
Авторы А. Л. Ратианидзе и В. Марищук отмечают, что «значение развития у вратарей прыгучести недооценивается. Улучшенная техника броска (быстрые мячи, например) заставляет вратаря осуществлять до 90 % защитных действий в прыжке. Поэтому и тренировка прыгучести как в подготовительный, так и соревновательный период важна не только для полевого игрока, но и для вратаря. Быстрые движения рук и ног играют при защите ворот решающую роль. Скорость требуется и в определенных игровых ситуациях, например: при мяче, отбитом блоком и находящемся в площади ворот (то есть в 6-метровой зоне)» [21, с. 57]. 
Авторы Ю. Г. Зайцев, А. Н. Драчев, Л. Г. Воронин, В. В. Кириленко в своем пособии отмечают, что «вратарю в течение 60 минут необходимо выдерживать высокую скорость движений. Если учесть, что за игру он совершает более 60 защитных движений, то к этому следует добавить и хорошо отточенную в соревнованиях выдержку. Все защитные движения должны отрабатываться на каждой тренировке со 100 % интенсивностью путем 6-8-кратных их повторов» [22, с. 134]. 
Ряд авторов Л. В. Шихно, В. В. Трунин, А. В. Хорозов в своей научной статье заостряют внимание на том, что «вратарь должен в любой игровой ситуации и при любом положении тела (при беге вперед и назад, в прыжке, при вставании и т. д.) отбивать мячи. Хорошая подвижность рук в области кисти и в плечевом поясе и подвижность ног обеспечивают решающую скорость движений и прыгучесть» [23, с. 24]. 
В. Я. Игнатьева в своем учебно-методическом пособии указывает, что   «защитная техника вратаря эффективна только в том случае, когда прыжок выполняется с необходимой скоростью. Одновременно при прыжке осуществляется хорошая растяжка мускулатуры, что защищает ее от повреждений. Кроме того, во многих игровых ситуациях помогают еще и рефлекторные движения. Растяжка является при разминке упражнением обязательным» [24, с. 92]. 
В исследуемом нами возрасте (13-14 лет) в примерной программе спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол» на тренировочном этапе второго года обучения (ТЭ-2) количество часов в году составляет – 624 ч., из них 190 ч. отводится на общую и специальную физическую подготовку [25, c. 17]. 

Физическая подготовка на данном этапе характеризуется направлен-ностью воздействия: скоростная, силовая, скоростно-силовая выносливость, специальная выносливость и т.д. Существенно возрастает объем и интенсивность тренировочных нагрузок с целью развития скоростной выносливости. Соотношение объемов общей и специальной физической подготовки составлять 55 на 45, т.е. на общую физическую подготовку вратаря отводится 100 ч, а на специальную физическую подготовку – 90 ч. Чтобы осознать всю сложность взаимосвязи составных частей физических периодов, нам необходимо рассмотреть отдельно все компоненты, которые достаточно хорошо изучены. Понятно, что без применения больших тренировочных нагрузок высоких спортивных результатов достичь невозможно. Нагрузка вратаря в игре – это та основа, по которой определяется объем работы на тренировках с учетом периодов подготовки. А деление физической подготовки на общую и специальную помогает правильно спланировать тренировочную работу вратаря.
Авторы учебного пособия В. Я. Игнатьева, А. В. Игнатьев, А. А. Игнатьев отмечают, что «в физической подготовке вратарей-гандболистов преимуще-ство определяется уровнем его скоростно-силовой подготовки, повышение которой требует выполнения объема специальной силовой и скоростной работы. В гандболе решающее значение имеет даже не столько величина объемов нагрузки, сколько их умелое использование. Планируемая нагрузка должна быть адекватна состоянию спортсмена, он должен и способен эту нагрузку «переварить» и «усвоить»» [26, с. 46].

Л. П. Матвеев отмечает, что «необходимо помнить, что объемы нагрузок сами по себе никогда не должны быть целью, это лишь способ повышения эффективности тренировочного процесса. А прирост спортивных достижений должен происходить за счет главного лимитирующего звена – скоростно-силовых способностей» [27, с. 206]. 
В специальной литературе многими авторами подробно рассмотрена методика развития всех физических качеств, которые необходимы гандбольному вратарю. Здесь хотелось бы остановиться не на конкретных числовых показателях, а на их значимости и очередности в недельном цикле и пути совершенствования в планируемом периоде [28; 29; 30]. 
Е. Д. Белоусов отмечает, что «вся подготовительная тренировочная программа строится на основе нескольких факторов, где, несомненно, главным и основным является скоростные качества. Беговые упражнения на максимальной скорости используются на всех этапах годичного цикла. Здесь уже можно напомнить о скорости гладкого бега и доступной скорости выполнения приема. И очевидно, что оба показателя важны, и над обоими необходимо работать» [31, с. 38]. 
На втором месте из основных компонентов физической готовности является силовая подготовка, которая состоит из специальных прыжковых упражнений и силовых упражнений со штангой. 
А. А. Бобров на основании результатов своих исследований напоми-нает, что «для повышения скоростных возможностей необходимо заложить соответствующую функциональную базу. Прирост силовых качеств, полу-ченных в результате занятий силовыми упражнениями, не приводит к ожидаемому увеличению скорости, но это обеспечивает предпосылки и не создает препятствий для эффективной специальной работы» [32, с. 10]. 
А. А. Данилов отмечает, что «ни в коем случае увеличение скорости нельзя связывать с возрастанием объема тренировочной работы. Это, во-первых, неверное понимание специфики работы над скоростью, и успех процесса зависит от рационального сочетания скоростных нагрузок. Во-вторых, чрезмерное развитие силы или выносливости только препятствует раскрытию скоростных способностей. Если рассматривать недельный цикл, то работа над быстротой проходит в дни, когда организм вратаря находится в состоянии восстановления или сверхвосстановления, при этом интенсивность упражнений при развитии скоростных способностей – околопредельная, максимальная. Здесь необходимо обеспечить полную мобилизацию и концентрацию волевых усилий. Все эти моменты нужно учитывать при скоростной подготовке. Работа над скоростными качествами ведется на всех этапах подготовки, однако на подготовительном периоде, когда выполняется значительная силовая работа, бег с максимальной скоростью используется в небольшом объеме» [33, с. 98]. 
Д. Мокрани считает, что «силовая подготовка является основным компонентом физической подготовки вратаря. Средствами тактической и технической подготовки ее не решить. Она в значительной степени определяет качество быстроты и выносливости. Поэтому в подготовительном периоде развитию специальных качеств должна предшествовать силовая подготовка. В свою очередь до начала специальной силовой подготовки необходимо уделять внимание аэробным возможностям организма. Это ускорит приспособление организма к физическим нагрузкам. В дальнейшем элементы силовой подготовки должны присутствовать на протяжении всего года, и 1-2 занятия в неделю обеспечат необходимый уровень силовых показателей» [34, с. 194].

Н. В. Нестеров отмечает, что «при переходе к интенсивной работе силового характера ухудшаются показатели спортивной техники. В этой связи силовая подготовка должна выполняться без нарушения координационных навыков, поскольку силовая и техническая подготовка не имеют логической преемственности. Силовая тренировка в соревнователь-ном периоде основывается в лучшем случае на поддержании уровня уже приобретенной силы (ее рекомендуется проводить 1 раз в неделю) и используется лишь в небольших объемах как средство для поддержания на высоком уровне скоростно-силовой подготовки. Объемная силовая подготовка в этот период нецелесообразна. Комплексные занятия в игровом режиме не дают значительного прироста силовых показателей, и рассматривать их как целевую работу в этом направлении нельзя» [35, с. 39].

И последнее, силовая подготовка позволяет улучшить не только показатели силы, быстроты, выносливости, но и поможет быть в постоянной готовности, одним словом, позволит вратарю действовать мощнее и активнее. В перспективе необходимо учитывать несовместимость больших объемов силовой и технической работы, то есть разведение их по времени. Техническая работа выполняется на фоне прошедшей объемной силовой нагрузки [36, с. 41].

Организм гандболиста-вратаря обладает определенным адаптационным резервом, т.е. способностью перейти на новый, более высокий уровень работоспособности. Объем работы, выполняемый вратарем, огромен, а запасы и возможности двигательного аппарата ограничены. Любое преждевременное форсирование приведет к травмам и перетренированности. Нельзя взрослую методику, с ее повышенными нагрузками, перенести на работу с юношами [37]. 
М. П. Спирин отмечает, что «последовательное планирование учебного материала предусматривает постепенное увеличение нагрузки на занятиях. Объемы работ на выносливость зависят от многих факторов: уровня подготовленности вратарей, периода подготовки, климатических условий и т.д. Заметим, что изменения, связанные с развитием аэробных возможностей, происходят медленно и требуют длительного периода тренировок. Определение объема и интенсивности важно не только для оптимальной дозировки упражнений. Без учета количественных данных невозможно вывести организм на новый уровень готовности. Иными словами, тренеру необходимо переходить на новую систему учета и распределения нагрузок» [38, с. 172].

М. В. Феофанов отмечает, что «физическая подготовка в тренировке групп совершенствования несет разноплановый характер, направленность и уровень воздействия разные, поэтому сочетание задач необходимо подбирать и корректировать более тщательно. Нет смысла долго излагать все методы и режимы беговой тренировки. Во-первых, длительность, количество повторе-ний и интервалы устанавливаются в зависимости от индивидуального уровня выносливости и от способности вратаря к восстановлению. Во-вторых, трудно найти те критерии, по которым можно оценить преимущества отдельных методов тренировки» [39, с. 56].

А. Б. Хрыпов в своих методических рекомендациях  указывает, что «работе над выносливостью должна предшествовать специальная силовая тренировка. Тренировочные нагрузки должны соответствовать соревновате-льным как по объему, так и по интенсивности. Единственное различие – это разделение на режимы работ: развивающие и поддерживающие. При планиро-вании недельного цикла необходимо учесть 2 занятия в неделю по 30 минут на скоростную выносливость (анаэробные максимальные сдвиги)» [40, с. 9].

Если говорить о последовательности и использовании беговых средств, то они делятся на 2 группы. Упражнения, развивающие общую выносли-вость, когда используется большой объем нагрузок при невысокой интенсивности, и беговые средства скоростной направленности, применяя-емые для развития специальной выносливости [41].

А. Л. Ратианидзе, Э. Л. Борисов отмечают, что «следует очень внимательно подходить к стремлению выполнить большой объем работы. Общие практические рекомендации слишком обобщены и не учитывают специфику игры вратаря, уровень его подготовленности и квалификацию. Здесь от тренера требуется достаточно высокий уровень профессиональной подготовки и, самое главное, ежедневный анализ протекающего тренировочного процесса» [42, с. 35]. 
Необходимо отметить, что вратарям, как и полевым игрокам необходима специфическая работоспособность. Увеличение объемов или интенсивности должно происходить постепенно, но это должно идти в соответствии с особенностями специализации игрока. 
А. В. Блохин, В. Я. Игнатьева указывают, что «в гандболе решающее значение имеет не столько величина нагрузки, сколько ее умелое использование. Заметим, что в тренировочной работе нам необходимо уделить внимание выносливости вратаря. Выносливость вратаря и полевого игрока – это совершенно разные соотношения. Выносливость вратаря – это способность контролировать мяч и игровые ситуации на 60-й минуте игры. Умение расставить акценты в работе, правильное сочетание задач на каждом этапе и обеспечение преемственности в развитии специальных качеств – это и есть общая основа для составления плана подготовки. С повышением общей и специальной готовности у вратаря увеличивается точность восприятия различных параметров двигательных действий» [43, с. 14].

Таким образом, мы довольно таки подробно рассмотрели решение задач по физической подготовке вратаря, но хотелось также заострить внимание на принципах построения тренировочного процесса, где решаются задачи физической подготовки, а именно перейти к характеристике  метода круговой тренировки. Основная задача использования данного метода на занятии – это эффективное всестороннее развитие физических качеств в условиях ограниченного лимита времени при строгой регламентации и индивидуально подобранной дозировке выполняемых физических упражнений.
1.4 Характеристика метода круговой тренировки
Если углубиться в историю возникновения метода круговой тренировки, то можно сказать, что  изначально круговая тренировка возникла в Англии и предусматривала совершенно новую форму организации занятия, где наиболее эффективно применялись различные виды физических упражнений. Данный метод разработан в 1952 г. в университете Лидса специалистами Р. Морганом и Г. Адамсоном, которые  предложили варианты кругового занятия различной степени трудности, выделив упражнения для четырех основных мышечных групп (ноги, руки, спина, живот) и общего воздействия, и обосновали эффективность влияния новой формы тренировки на уровень физической подготовленности занимающихся. 
И. А. Гуревич отмечает, что «круговая тренировка предназначалась для разных категорий занимающихся, таких как школьники старших классов, студенты колледжа и даже спортсмены высокого класса. Суть метода круговой тренировки заключался в том, что спортсмены один за другим выполняли определенное количество упражнений на каждой станции (место выполнения определенного упражнения), в то время как партнер наблюдал за действиями, помогал подготовить оборудование. Станции включали, например, отжимание, прыжки на скакалке, приседания, работу с утяжеленным мячом или штангой» [44, с. 83]. 

Анализируя литературу, нами обнаружен интересный факт, что круговой тренировке предшествовала поточная, поточно-круговая и другие формы организаций занятий физическими упражнениями. Их возникновение бусловлено необходимостью одновременного охвата занимающихся работой в условиях ограниченного количества мест занятий, снарядов и другими причинами организационного и методического порядка [45; 46].
С 1952 года круговая тренировка применялась в ряде стран и в таких видах спорта как футбол, гребля, легкая атлетика и регби. В нашей стране к круговому методу тренировки пришли не сразу, а только в 1955 г., когда  преподаватель Одесского государственного электротехнического института связи Б. Д. Фрактман загорелся идеей увеличить общую и моторную плотность занятий физическими упражнениями. Предложенный им вариант получил название «метод дополнительных упражнений».

Далее развитие метода круговой тренировки получило свое развитие, когда Л. П. Матвеев нашел  «германский след» происхождения  круговой тренировки, отмечая, при этом, что «эта форма комплексного использования физических упражнений детально была разработана специалистами из Германии», а позже в 1966 г. подробная характеристика методических особенностей круговой тренировки предложена М. Шолихом. Сам же термин «круговая тренировка» является дословным переводом с немецкого языка [47].
На протяжении многих лет и до сегодняшнего дня исследователи продолжают заниматься изучением, модернизацией и совершенствованием метода круговой тренировки. 

Таким образом, круговая тренировка, применяемая в системе подготовки спортсменов различных спортивных специализаций,  зарекомендовала себя как эффективная форма повышения уровня физической подготовленности. Организация тренировочного занятия круговым способом позволила увеличить моторную плотность, а также в определенной мере интегрировать общую физическую подготовку со специальной, что было легко осуществимо в условиях тренировки спортсменов однородной группы (возраста, квалификации и спортивной специализации).
Теперь рассмотрим более подробно характеристику метода круговой тренировки. Прежде всего, дадим понятие данному термину. 

В. Я. Дихтярев в своей научной статье дает следующее определение, что «круговая тренировка – это комплекс упражнений, выполняемых заданное количество раз в неизменном порядке при определенном числе повторов. Круговую тренировку можно проводить, исходя из количества заданных упражнений или из выполнения их за определенный промежуток времени» [48, с. 27]. 
Авторы В. И. Довбыш, П. А. Баранец отмечают, что «материалом методики круговой тренировки служат в основном технически несложные упражнения, в большинстве своем имеющие ациклическую структуру. Им придают циклический характер путем серийных слитных повторений. Простота движений позволяет повторять их многократно, а сами движения подбирают по специальной схеме так, чтобы обеспечить последовательное воздействие на основные мышечные группы и дать достаточную нагрузку на все внутренние органы. Этот метод позволяет значительно повысить объем нагрузки при строгом чередовании работы и отдыха. Подобный режим обеспечивает значительный прирост функциональных возможностей дыхательной и сердечно-сосудистой системы» [49, с. 42].

Н. А. Зыбайло, считает, что «круговая тренировка по форме – это специфическая разновидность поточного выполнения физических упражнений. По смыслу – совокупность тренировочных заданий, направленных на развитие физических качеств. По сути – это комплексная организационно-методическая форма выполнения физических упражнений, которая включает в себя ряд методов строго-регламентированного упражнения» [50, c. 201]. 
Авторы Ю. П. Корнилов, К. С. Вишняков отмечают, что «для выпол-нения различных физических упражнений занимающиеся распределяют на станции. Размещают станции одну за другой в определенной последователь-ности. На каждой из них размещают необходимый инвентарь и оборудо-вание. Занимающихся делят на группы, чаще всего по количеству станций. Желательно, чтобы на каждой станции занималось четное количество спортсменов. В этом случае можно выполнять упражнения в парах. Комплектовать группы желательно занимающимися примерно одинаковой физической подготовленности» [51, с. 30]. 
По рекомендации автора В. М. Зациорского, в комплекс круговой тренировки необходимо включать 10-12 упражнений, а со специальной направленностью – 6-8 упражнений. Примерное общее время выполнения упражнений  должно составлять 10-15 минут, на каждое упражнение 30-45 с., паузы для отдыха 30 с. [52].
Я. С. Кракосевич, А. П. Щербак, указывают, что «важное место в «круговой тренировке» занимает дозировка нагрузки.  Для контроля за нагрузкой между сериями измеряют частоту сердечных сокращений. Исследуемые показатели служат исходными данными для подбора индивидуальной нагрузки спортсмена. В процессе совершенствования и адаптации к нагрузкам количество упражнений или время их выполнения постепенно увеличивается. Необходимо помнить, что повторная нагрузка на следующей станции не должна задействовать с большой интенсивностью группы мышц, несших на предыдущей станции максимальное усилие. Упражнения на станциях вместе со способами их выполнения образуют комплексы круговой тренировки, позволяющие решать задачи спортивной подготовки, в частности физической подготовки» [53, с. 16].  

По преимущественной направленности тренировочного эффекта в круговой тренировке применяют силовые, скоростные, скоростно-силовые упражнения, направленные на развитие выносливости и гибкости.

Ю. В. Верхошанский отмечает, что «силовые упражнения развивают преимущественно собственно силовые возможности, проявляемые в медленных движениях со значительным отягощением или в статических положениях. Применение скоростно-силовых упражнений в наибольшей мере способствует повышению возможности быстро выполнять движения, связанные с преодолением внешних сил. Упражнения круговой тренировки, направленные на развитие выносливости, повышают способность противостоять утомлению и эффективно действовать при многократном выполнении упражнений. При развитии гибкости в круговой тренировке повышается способность выполнять упражнения с максимальной амплитудой. Для решения задачи высокой работоспособности организма на занятиях самое главное – моделирование специальных комплексов, направленных на развитие физических качеств (каждое занятие можно посвящать развитию определенного качества)» [54, с. 104].
Теперь основательно рассмотрим методы круговой тренировки и их организационные особенности. В основе традиционной круговой тренировки лежат три метода:
1 Непрерывно-поточный метод. Преимущественная направленность данного метода – развитие выносливости. Круговая тренировка по методу непрерывно-поточной работы заключается в выполнении упражнений слитно, одно за другим, без перерывов или с небольшим интервалом отдыха и состоит из нескольких повторений прохождения круга в зависимости от количества станций. Особенность этого метода – постепенное повышение индивидуальной нагрузки за счет повышения мощности работы (до 60 % максимума) и увеличения количества упражнений в одном или нескольких кругах.
Непрерывно-поточный метод имеет три варианта выполнения:
1) Упражнения проводятся без пауз в момент выполнения их в комплексе и между кругами. После того, как разучены упражнения и проведено испытание, определившее максимальное число повторений (максимальный тест – МТ), каждый из занимающихся получает стандартную физическую нагрузку, составляющую МТ/4 или МТ/2. Упражнения на каждой станции и переход между ними осуществляются в свободном темпе, без учета времени. Последующее повышение нагрузки идет за счет увеличения повторений на одно или два на каждой станции (МТ/2+1) или за счет замены комплекса на более трудный [55].
2) Упражнения проводятся без пауз, но с целевым временем. После того, как разучены упражнения и на каждой станции проведен МТ (30 с. – упражнения и 30 с. – отдых) засекается тренировочное время для однократного прохождения круга с дозировкой МТ/2 или МТ/4. Время прохождения одного круга умножается на количество кругов (в зависимости от количества станций), получается целевое время. При стандартном объеме упражнений необходимо стремиться к сокращению времени прохождения круга до целевого. Повышение нагрузки осуществляется за счет определения нового МТ или перехода к более сложному комплексу. 
3) Упражнения проводятся без перерывов со стандартизированным временем и стандартным числом повторений, но с различным количеством прохождения кругов. После того как разучены упражнения и определен МТ на каждой станции по принципу 30 с. работы и 30 с. отдыха, проводится тренировка со стандартным тренировочным временем. Дозировка и время прохождения каждого круга остаются стандартными, а количество кругов увеличивается. Данный вариант особенно важен для второй половины основной части тренировочного занятия, так как время стандартизировано. Минимальное время, необходимое для проведения этого варианта, позволяет вводить круговую тренировку практически на каждое занятие, а простота фиксации времени позволяет тренеру постоянно следить за ходом выполнения упражнений. При использовании непрерывно-поточного метода, можно применять от 10 до 15 станций в зависимости от обеспечения занимающихся спортивным инвентарем на каждом конкретном занятии [56]. 
2 Поточно-интервальный метод. Прохождение двух-трех кругов, применяя поточно-интервальный метод в основной части тренировочного занятия, позволяет комплексно развивать физические качества спортсменов: преимущественно общую и силовую выносливость, скоростную силу, а также совершенствует дыхательную и сердечно-сосудистую системы. Круговая тренировка, организованная по методу поточно-интервального упражнения с жесткими интервалами отдыха, проводится с краткими перерывами, «действенными» паузами как между упражнений, так и между кругами. 
Данный метод имеет три варианта выполнения. Первый и второй варианты основываются на принципе выполнения упражнений по 15 с. на каждой станции и перерывом в 30-45 с. При применении данных вариантов проводится тренировка с индивидуальной дозировкой МТ/2 за 15 с. с интервалом отдыха 30-45 с. Продолжительность отдыха полностью соответствует величине и интенсивности упражнений, а также уровню двигательной подготовленности спортсмена. Чем выше интенсивность упражнений, тем успешнее будет идти процесс развития максимальной и скоростной силы, а также силовой выносливости. При применении данных вариантов, необходимо строго следить за четким выполнением упражнений в среднем темпе, не допускать увеличения темпа упражнений за счет некачественного их выполнения [57, c. 39]. 

Третий вариант поточно-интервального метода базируется на уже более длительном выполнении упражнений – 30 с. с перерывом отдыха в 30 с. При работе с данным методом нужно обратить внимание на особенность подбора упражнений. Комплексы необходимо составлять из упражнений, которые занимающиеся могли бы выполнять без суеты и с предельной точностью на протяжении 30 с. Повышение индивидуальной нагрузки идет за счет увеличения количества повторений на станциях МТ+1/2, МТ+2/2, а общей - за счет увеличения прохождения количества кругов всей группой.
3 Интенсивно-интервальный метод 
Данный метод используется с ростом уровня физической подготовлен-ности занимающихся. Мощность его заданий составляет 75 % от максимальной, с полными паузами отдыха и является разновидностью интервальной тренировки, которая направлена на развитие скоростной и силовой выносливости. Имеет два варианта выполнения.
1) Длительность выполнения упражнения на каждой станции состав-ляет 10-15 с. с 30-90 с. паузами отдыха. Повышение нагрузки идет за счет уменьшения времени с 15 до 10 с. при условии сохранения прежнего количества повторений, только за более короткое время.
2) Работа на станциях выполняется без ограничения времени и каждое упражнение повторяется максимум 8-10 раз в среднем темпе, а пауза отдыха колеблется от 30 до 180 с. в зависимости от тренировочного эффекта нагрузки. Повышение нагрузки идет за счет увеличения темпа выполняемого упражнения при постоянном интервале отдыха. Во время отдыха необходимо применять упражнения на восстановление дыхания, расслабление для лучшего восстановления сил и подготовки организма к предстоящей работе. Организационной особенностью интенсивно-интервального метода является тот факт, что количество занимающихся на станциях подбиралось так, чтобы пока один или двое спортсменов выполняли упражнения, остальные отдыхали и выполняли упражнения на расслабление, не нарушая полный цикл работы и отдыха. На одной станции может находиться сразу до 4 занимающихся, что помимо прочего формирует и развивает  навыки взаимопомощи и контроля хода выполняемых упражнений. Отличие данного метода от других заключается и в определении МТ. Занимающиеся на каждой станции выполняют упражнение не все одновременно, так как размещены по 2-4, а при этом используют задание поочередно [58, c. 40]. 
Таким образом, организация процесса круговой тренировки может быть обычной, включающей прохождение одного или более кругов, или специфической, когда каждое упражнение на станции выполняется сериями до трех раз, а затем следует переход к следующей станции.
Выводы по первой главе

Изучение анатомо-физиологических особенностей, занимающихся в любом виде спорта, необходимо, т.к. без учета их невозможно правильно спланировать процесс подготовки спортсменов. Характерной чертой возрастных изменений является неравномерное, периодическое их течение. На одних этапах изменения возникают постепенно, на других более быстро, в зависимости от возраста развиваются также способности к формированию новых условно-рефлекторных связей и к появлению различных по своей склонности и интенсивности форм двигательной деятельности. Следователь-но, для каждого периода возрастного развития характерны свойственные ему определенные функциональные возможности организма. Двигательная деятельность вратаря в гандболе складывается из технико-тактических действий в основном во вратарской зоне. Он выполняет защиту ворот, задерживая мяч, и организует атаку, передавая мяч полевым игрокам. Приёмы игры вратаря – это быстрые одиночные движения. Они существенно отличаются от тех, которыми пользуются игроки других амплуа. 
Круговая тренировка представляет собой целостную организационно-методическую форму физической подготовки. Основная задача использования данного метода на занятии – это эффективное всестороннее развитие физических качеств в условиях ограниченного лимита времени при строгой регламентации и индивидуально подобранной дозировке выполня-емых физических упражнений. Особенностью круговой тренировки является не какой-либо способ выполнения определенных упражнений, она включает несколько методов строго-регламентированного упражнения, помогающим как, в общем, так и точечно воздействовать на организм спортсменов. Круговая тренировка позволяет предельно эффективно использовать время тренировочного занятия для решения задачи физической подготовки. 
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ГЛАВА 2 ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ РАБОТЫ
2.1 Задачи исследования
Задачи формирующего эксперимента
1) Изучить на основе литературных источников средства и методы физической подготовки вратарей-гандболистов.
2) Оценить уровень физической подготовленности юношей-вратарей 13-14-летнего возраста.
3)  Оценить функциональное состояние организма вратарей-гандболис-тов на тренировочном этапе.
4) Разработать и апробировать специальные комплексы физических упражнений, направленные на повышение уровня физической подготовлен-ности вратарей в гандболе с использованием метода круговой тренировки.
2.2 Задачи исследования
Для решения поставленных задач в работе использовались следующие методы исследования:

1) Теоретический анализ и обобщение научной и методической литературы.
2) Педагогическое тестирование (оценка уровня физической подготов-ленности юношей-вратарей 13-14-летнего возраста).
3) Определение физического развития и функционального состояния организма вратарей-гандболистов на тренировочном этапе. 

4) Педагогический эксперимент.

5) Статистическая обработка результатов исследования.

Теоретический анализ и обобщение научной и методической литературы

Изучение и анализ литературных источников осуществлялся на протяжении всего исследования. При этом особое внимание уделялось физической подготовке гандболистов, средствам и методам развития физической подготовки. По теме выпускной квалификационной работы изучено 93 литературных источника, включающих авторефераты, учебники и учебные пособия, научные статьи и методические рекомендации. 
Оценка уровня физической подготовленности юношей-вратарей
13-14-летнего возраста
Для оценки уровня общей и специальной физической подготовленности использовались следующие тесты.
Оценка общей физической подготовленности

Бег по дистанции 30 м. Выполняется  с высокого старта. Секундомер запускается по первому движению игрока. Финиш  фиксируется по общепри-нятым правилам.

Тройной прыжок с места. Первый прыжок выполняется от линии толчком двух ног с последующим приземлением на одну ногу, затем выполняется второй прыжок с приземлением на маховую ногу, третий прыжок совершается толчком одной маховой ноги с последующим приземлением на обе ноги.

Метание мяча (массой 1 кг) на дальность стоя. Метание производится с места поочередно правой и левой руками в коридор шириной 5 м.

Метание мяча (массой 1 кг) на дальность сидя. Метание произво-дится из исходного положения сидя у стены и вытянув ноги вперед двумя руками из-за головы. 

Оценка специальной физической подготовленности
Челночный бег. От середины лицевой линии  игрок должен выполнить рывок до 6-метровой линии, коснуться ее ногой, повернуться кругом, вернуться к месту старта. Долее рывок до 9-метровой линии, поворот, возврат к месту старта. Далее рывок до центральной 20-метровой линии, вернуться к лицевой. Далее рывок снова до 9 и 6-метровых линий, каждый раз возвращаясь к лицевой. Упражнение считается выполненным, если занимающийся пробежит всю дистанцию, каждый раз касаясь ногой линии.

Комплексное упражнение для вратаря. Из центра ворот попеременно вратарь касается рукой штанг в верхних и нижних углах ворот в следующей последовательности: правый нижний угол, левый верхний угол, правый верхний угол, левый нижний угол (одна серия). Упражнение состоит из пяти серий. 

Таблица 1 – Нормативные требования по общей физической подготовленности юношей-гандболистов 13-летнего возраста
	Бег 30 м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой 1 кг, м
	Челночный бег, с
	Тест Купера, м
	Очки

	
	
	Правой
	Левой
	Двумя сидя
	
	
	

	5,7
	500
	10,0
	5,6
	4,8
	28,8
	1440
	40

	5,4
	550
	12,6
	6,6
	5,6
	27,0
	1850
	40

	5,3
	560
	13,0
	7,0
	5,8
	26,8
	1880
	42

	5,2
	570
	13,4
	7,4
	6,0
	26,6
	1910
	44

	5,1
	580
	13,8
	7,8
	6,2
	26,4
	1940
	46

	5,0
	590
	14,2
	8,2
	6,4
	26,2
	1970
	48

	4,9
	600
	14,6
	8,6
	6,6
	26,0
	2000
	50

	4,8
	610
	15,0
	9,0
	6,8
	25,8
	2030
	52

	4,7
	620
	15,4
	9,4
	7,0
	25,6
	2060
	54

	4,6
	630
	15,8
	9,8
	7,2
	25,4
	2090
	56

	4,5
	640
	16,2
	10,2
	7,4
	25,2
	2120
	58


Сумма очков для высокорослых (от 173,1 до 180) – 390, для выше среднего (от 165,1 до 173 см) – 360, для среднерослых (от 150 до 165) – 320
Таблица 2 – Нормативные требования по специальной физической подготовленности юношей-гандболистов 13-летнего возраста 

	Обводка на 30 м, с
	Обводка правой/левой, %
	Бег 30 м/обводка правой, %
	Метание левой/правой, %
	Выходы, с
	Компл. упражн., с
	Очки

	Правой
	Левой
	
	
	
	
	
	

	8,5
	9,0
	89
	56
	57
	22,8
	35,0
	40

	8,4
	8,9
	90
	57
	58
	22,6
	34,8
	42

	8,3
	8,8
	91
	58
	59
	22,4
	34,6
	44

	8,2
	8,7
	92
	59
	60
	22,2
	34,4
	46

	8,1
	8,6
	93
	60
	61
	22,0
	34,2
	48

	8,0
	8,5
	94
	61
	62
	21,8
	34,0
	50

	7,9
	8,4
	95
	62
	63
	21,6
	33,8
	52

	7,8
	8,3
	96
	63
	64
	21,4
	33,6
	54

	7,7
	8,2
	97
	64
	65
	21,2
	33,4
	56

	7,6
	8,1
	98
	65
	66
	21,0
	33,2
	58

	7,5
	8,0
	99
	66
	67
	20,8
	33,0
	60


Примечание: Сумма очков для высокорослых – 370, выше среднего – 380,  среднерослых – 350
Таблица 3 – Нормативные требования по общей физической подготовленности юношей-гандболистов 14-летнего возраста

	Бег 30 м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой 1 кг, м
	Челночный бег, с
	Тест Купера, м
	Очки

	
	
	Правой
	Левой
	Двумя сидя
	
	
	

	4,85
	590
	17,5
	7,5
	5,5
	26,8
	2350
	40

	4,80
	600
	18,0
	8,0
	6,0
	26,6
	2380
	42

	4,75
	610
	18,5
	8,5
	6,5
	26,4
	2410
	44

	4,70
	620
	19,0
	9,0
	7,0
	26,2
	2440
	46

	4,65
	630
	19,5
	9,5
	7,5
	26,0
	2470
	48

	4,60
	640
	20,0
	10,0
	8,0
	25,8
	2500
	50

	4,55
	650
	20,5
	10,5
	8,5
	25,6
	2530
	52

	4,50
	660
	21,0
	11,0
	9,0
	25,4
	2560
	54

	4,45
	670
	21,5
	11,5
	9,5
	25,2
	2590
	56

	4,40
	680
	22,0
	12,0
	10,0
	25,0
	2620
	58

	4,35
	690
	22,5
	12,5
	10,5
	24,8
	2650
	60


  Примечание: Сумма очков для высокорослых (от 178,1 до 185) – 360, для выше среднего (от 170,1  до 178 см) – 380, для среднерослых (от 157 до 170) – 300
Таблица 4 – Нормативные требования по специальной физической подготовленности юношей-гандболистов 14-летнего возраста 

	Обводка на 30 м, с
	Обводка правой/левой, %
	Бег 30 м/обводка правой, %
	Метание левой/правой, %
	Выходы, с
	Компл. упражн., с
	Очки

	Правой
	Левой
	
	
	
	
	
	

	8,0
	8,3
	90
	56
	45
	22,0
	34,0
	40

	7,9
	8,2
	91
	57
	46
	22,8
	33,7
	42

	7,8
	8,1
	92
	58
	47
	22,6
	33,4
	44

	7,7
	8,0
	93
	59
	48
	22,4
	33,1
	46

	7,6
	7,9
	94
	60
	49
	22,2
	32,8
	48

	7,5
	7,8
	95
	61
	50
	22,0
	32,5
	50

	7,4
	7,7
	96
	62
	51
	21,8
	32,2
	52

	7,3
	7,6
	97
	63
	52
	21,6
	31,9
	54

	7,2
	7,5
	98
	64
	53
	21,4
	31,6
	56

	7,1
	7,4
	99
	65
	54
	21,2
	31,3
	58

	7,0
	7,3
	100
	66
	55
	21,0
	31,0
	60


  Примечание: Сумма очков для высокорослых – 370, выше среднего – 380, среднерослых – 350
Определение физического развития и функционального
состояния организма юношей-вратарей 13-14-летнего возраста
Оценка физического развития и функционального состояния организма гандболистов проводилась в городском диспансере в сентябре 2020 года.  Антропометрия (физиометрия) проводилась для оценки уровня физического развития гандболистов по общепринятой методике В. В. Бунак с использованием стандартного инструментария. Определялись показатели роста, веса, ЖЕЛ – жизненной ёмкости лёгких (спирометрия), силы мышц левой и правой кисти (динамометрия). Дополнительно к оценке физического развития определялись:
а) величина весо-ростового индекса (Кетли) по формуле:

Y= P / Z, где P – вес тела в гр., Z – длина тела в см.

б) величина жизненного индекса по формуле:

Y= (ЖЕЛ) / P, где Р – вес тела в кг.

в) для определения уровня физической работоспособности и оценки функционального состояния использовалась проба Руфье-Диксона, которая проводилась по общепринятой методике, описанная в специальной литера-туре С. Б. Тихвинский, С. В. Хрущёв.

Расчёт индекса Руфье-Диксона производился по формуле:
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 –  пульс в покое; 
[image: image3.emf]Р

2

 – пульс после двадцати приседаний; 
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 – пульс после первой минуты восстановления. Использовались оценочные нормативы для юношей 13-14 лет: 16,5 – неудовлетворительная оценка; 12,5-16,4 – слабая; 7,5-11,5 – удовлетворительная; 2-6,5 – хорошая; 1,5 – отличная.

Педагогический эксперимент
В ходе педагогического эксперимента исследовались пять тренировочных групп, из которых были отобраны 10 юношей-вратарей 13-14-летнего возраста, второго года обучения (ТЭ-2), контрольная группа и экспериментальная группа по 5 человек в каждой. Занятия проводились 4 раз в неделю, продолжитель-ность одного занятия 135 минут. Для экспериментальной группы были разработаны восемь комплексов физических упражнений, направленных на повышение уровня физической подготовленности вратарей-гандболистов, которые использовались только методом круговой тренировки. Каждый комплекс направлен на целенаправленное развитие физических качеств: силы, скоростно-силовых качеств, координации и игровой ловкости, гибкости и выносливости, а также отличался интенсивностью выполнения упражнений и  продолжительностью. Эксперимент длился пять месяцев.

Статистическая обработка результатов исследования
Статистическая обработка результатов исследования применялась в педагогическом эксперименте для получения критериев, по которым можно было бы судить о достоверности различий в полученных количественных данных. Для установления достоверности различий использовались следующие статистические показатели: 
М – средняя арифметическая величина; 
m – ошибка средней арифметической; 
G – среднее квадратическое отклонение; 
Р – уровень значимости; 
Т – критерий Стьюдента. 
Средняя арифметическая величина (М) вычислялась по формуле:
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Среднее квадратическое отклонение вычислялось по формуле:
                                                          M max – M min
                                                 G =

                                                                   к                     ,  где 

М max – максимальная величина измерения; M min – минимальная величина измерений; к – коэффициент С. М. Ермолаева (при n = 5, коэффициент равен 2,33)
Ошибка средней арифметической вычислялась по формуле:
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Расчетное значение t - критерия Стьюдента определялось по формуле:
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M1 – средняя арифметическая величина; m1 – ошибка средней арифметической измерений первой группы (первой выборки); M2 – средняя арифметическая величина; m2 – ошибка средней арифметической измерений второй группы. Получив расчетное значение, определяется уровень значимости различий по таблице критических значений t-критерия Стьюдента. Необходимо учесть, что величина может быть положительной и отрицательной при определении уровня значимости (достоверности). 
2.3 Организация исследования 
Теоретико-экспериментальное исследование проблемы проводилось в течение 2019-2021 г.г. в три этапа.

На первом этапе  проводился анализ литературных источников и документальных материалов, составлялись комплексы физических упражне-ний, проводилась их апробация, подбирались методы исследования. На основе изложенного выше сформулированы цель и задачи исследования. 

На втором этапе проводилось внедрение в тренировочный процесс юношей-вратарей комплексов физических упражнений, направленных на повышение уровня физической подготовленности, а также проводилась оценка физического развития и функционального состояния организма гандболистов 13-14-летнего возраста на тренировочном этапе. 

На третьем, обобщающем этапе осуществлялась математическая обработка экспериментального материала, его систематизация, интерпре-тация с формированием выводов. В процессе педагогического эксперимента проводилось тестирование по избранным нами методикам, полученные данные обрабатывались и подвергались анализу. 
Выводы по второй главе
Анализ научно-методической литературы позволил изучить полную характеристику физической подготовки вратарей в гандболе, раскрыть средства и методы её развития, подобрать комплекс контрольных испытаний для определения уровня физической подготовленности гандбольных вратарей. С целью повышения уровня физической подготовленности вратарей 13-14-летнего возраста, нами разработана экспериментальная программа, включающая эффективные средства, которые мы планируем использовать с помощью метода круговой тренировки. 
Анализ действующей «Примерной программы спортивной подготовки по виду спорта – гандбол» позволил выявить отсутствие систематизирован-ных комплексов физических упражнений, направленных на повышение уровня физической подготовленности юношей-вратарей. На основании вышеизложенного, перед началом педагогического эксперимента произведен отбор тестов для оценки уровня физической подготовленности вратарей-гандболистов 13-14-летнего возраста. В комплекс тестов входили следующие испытания: бег 30 м., тройной прыжок, метание мяча (1 кг.) правой и левой рукой, двумя руками из-за головы из положения сидя, челночный бег,  комплексное упражнение для вратарей. 
Оценка физического развития и функционального состояния организма испытуемых как экспериментальной, так и контрольной групп проводилась с помощью следующих показателей: длина тела, масса тела, динамометрия, ЖЕЛ, АД, ЧСС, весо-ростовой индекс, жизненный индекс, проба Руфье-Диксона. Статистическая обработка результатов исследования применялась в педагогическом эксперименте для получения критериев, по которым можно было бы судить о достоверности различий в полученных количественных данных.

ГЛАВА 3 ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ВРАТАРЕЙ В ГАНДБОЛЕ ПУТЕМ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ МЕТОДА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ
3.1 Оценка уровня физической подготовленности юношей-вратарей перед началом педагогического эксперимента
Как известно, физическое состояние и работоспособность вратаря постоянно изменяется под влиянием внешних воздействий, тренировочных занятий, соревнований. Своевременная, точная и эффективная оценка текущего его состояния позволяет судить, во-первых, о возможностях гандболиста, а, следовательно, ставить перед ним реально выполнимые задачи; во-вторых, об уровне его тренированности. Поэтому современные планы тренировок должны включать  контроль за достижениями вратарей и оценку его потенциальных способностей. На основе оценки состояния организма спортсмена можно рационально строить тренировочный процесс.  

В ходе педагогического эксперимента исследовались пять тренирово-чных групп второго года обучения (ТЭ-2), из которых мы отобрали только юношей-вратарей 13-14-летнего возраста, в количестве 10 человек: экспериментальная группа – 5 человек и контрольная группа – 5 человек. Испытуемые распределялись по группам таким образом, чтобы обе группы были примерно одинаковыми по уровню физической и технической подготовленности. 
Во время констатирующего эксперимента проводилась оценка физического развития и функционального состояния организма испытуемых как экспериментальной, так и контрольной групп с помощью следующих показателей: длина тела, масса тела, динамометрия, ЖЕЛ, АД, ЧСС, весо-ростовой индекс, жизненный индекс, проба Руфье-Диксона. Показатели физического развития и функционального состояния организма юношей-вратарей обеих групп были примерно одинаковыми. Результаты представлены в таблице 5. 
Таблица 5 – Средние показатели физического развития и функционального состояния организма вратарей экспериментальной и контрольной групп перед началом педагогического эксперимента

	Показатели 
	 Экспериментальная группа
(n=5)
	 Контрольная группа
(n=5)
	Т
	Р

	Масса тела, кг.
	76,3±3,6
	73,8±4,4
	0,44
	>0,05

	Длина тела, см.
	174,4±3,4 
	172,8±4,3
	0,29
	>0,05

	ЖЕЛ, л.
	4,1±0,8
	3,9±0,6
	0,20
	>0,05

	Динамометрия, кг.
	45,7±2,7
	43,5 ±3,5
	0,49
	>0,05

	ЧСС, уд/мин
	75,2±2,8
	73,8±3,7
	0,31
	>0,05

	АД, уд/мин
	118,5±6,5
	115,3±3,2
	0,44
	>0,05

	Весо-ростовой индекс
	437,5±8,5
	427,1±7,4
	0,92
	>0,05

	Жизненный индекс
	53,7±3,2
	52,8±2,7
	0,21
	>0,05

	Проба Руфье-Диксона
	5,8±0,6
	6,1±0,8
	0,30
	>0,05


Из таблицы 5 видно, что показатели массы и длины тела у вратарей экспериментальной группы немного выше, чем у испытуемых контрольной группы. Эти же данные подтверждает весо-ростовой индекс: у гандбольных вратарей экспериментальной группы он равняется 437,5±8,5, у гандболистов контрольной группы 427,1±7,4. Показатели весо-ростового индекса практически одинаковые и существенно не отличаются между эксперимен-тальной и контрольной группами, что объясняется лучшим развитием мышечной массы вратарей экспериментальной группы. ЖЕЛ и результаты жизненного индекса у вратарей-гандболистов обеих групп без существенных отличий, это подтверждается отсутствием повышенных требований к дыхательной системе у гандболистов в целом. 
Частота сердечных сокращений у вратарей-гандболистов контрольной группы чуть меньше (73,8±3,7), чем в экспериментальной группе (75,2±2,8), при этом разница несущественная и данный показатель свидетельствует о феномене экономизации, о хорошем состоянии сердечно-сосудистой системы. Артериальное давление у вратарей обеих групп практически одинаковое. Показатель жизненного индекса у вратарей-гандболистов контрольной группы чуть меньше (52,8±2,7), чем в экспериментальной группе (43,7±3,2), при этом результаты укладываются в нормативные требования для юношей 13-14 лет и свидетельствуют о достаточной жизненной емкости легких вратарей.
Как известно, гандбол предъявляет большие требования к системе энергообеспечения. Показателем общей выносливости вратарей-гандболис-тов служат результаты пробы Руфье-Диксона. Результаты данного теста свидетельствуют о практически одинаковом хорошем уровне физической работоспособности как у юношей экспериментальной группы (5,8±0,6), так и у гандболистов контрольной группы (6,1±0,8). Показатели у всех десяти вратарей уложились в нормативную оценку – хорошо.
В ходе тестирования между экспериментальной и контрольной группами по всем показателям физического развития и функционального состояния организма вратарей-гандболистов статистически достоверных различий не обнаружено (р>0,05), что подтверждает однородность групп. 

Для оценки уровня физической подготовленности использовались следующие тесты:  бег 30 м., тройной прыжок, метание мяча (1 кг.) правой и левой рукой, двумя руками из-за головы из положения сидя, челночный бег,  комплексное упражнение для вратарей. Результаты оценки уровня физической подготовленности вратарей контрольной и экспериментальной групп представлены в таблицах 6, 7. 
Таблица 6 – Исходная оценка уровня физической подготовленности у юношей-вратарей экспериментальной группы 
	№

п/п
	Исп.
	Бег 30 м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой 1 кг, м.
	Челноч. бег, с
	Компл. упражн., с.
	Очки

	
	
	
	
	Правой
	Левой
	Двумя сидя
	
	
	

	1
	Б. А.
	4,85 / 40
	650 / 52
	22 / 58
	11,5 / 56
	9,5 / 56
	26,8 / 40
	33,7 / 42
	344

	2
	И. Н.
	4,9 / 38
	660 / 54
	21 / 54
	12 / 58
	10 / 58
	26,6 / 42
	33,4 / 44
	348

	3
	М. И.
	4,75 / 44
	620 / 46
	21 / 54
	12 / 58
	9 / 54
	26,4 / 44
	33,1 / 46
	346

	4
	Р. А.
	4,7 / 46
	640 / 50
	20 / 50
	12 / 58
	10 / 58
	25,8 / 50
	32,5 / 50 
	362

	5
	Т. К.
	4,75 / 44
	630 / 48
	21 / 54
	11,5 / 56
	10,5 / 60
	25,4 / 54
	33,4 / 44
	360

	X cр.
	4,8±0,09
	640±17,1
	21±0,9
	11,8±0,2
	9,8±0,6
	26,2±0,6
	33,2±0,5
	352±7,7


Примечание: 4,85/40 первое число – результат тестирования, второе число – количество набранных очков, согласно нормативным требованиям примерной программы спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол» для юношей 13-14 лет; сумма очков для высокорослых (от 178,1 до 185) – 360, для выше среднего (от 170,1  до 178 см) – 380, для среднерослых (от 167 до 170) – 300 очков
Анализируя полученные результаты отметим, что в начале экспериментальной части работы более высокие показатели отмечались у вратарей в тестах метание мяча (1 кг.) правой и левой рукой, а также двумя руками из положения сидя, в челночном беге и при выполнении комплексного упражнения. Средние результаты наблюдались при выполнении теста  «бег на 30 м.» и «тройной прыжок». Полученные суммы очков по итогам семи тестов укладываются в нормативные требования для юношей-вратарей 13-14-летнего возраста, имеющие высокий рост от 178,1 см до 185 см. и среднерослых вратарей-гандболистов от 167 до 170 см. Не уложился в норматив только один испытуемый среднего роста (от 170,1 до 178 см.) И. Н., не добрав до нормативной суммы 380 – 32 очка. Как видно из таблицы 6, в эксперимен-тальной группе средняя сумма очков составляет 352.

Таблица 7 – Исходная оценка уровня физической подготовленности у юношей-вратарей контрольной группы 

	№

п/п
	Исп.
	Бег 30 м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой 1 кг, м.
	Челноч. бег, с
	Компл. упражн., с.
	Очки

	
	
	
	
	Правой
	Левой
	Двумя сидя
	
	
	

	1
	В. Е.
	5,0 / 48
	590 / 48
	17,5 / 58
	9 / 52
	7 / 54
	27,0 / 40
	34,2 / 48
	348

	2
	К. М.
	5,1 / 46
	600 / 50
	17,5 / 58
	10 / 58
	7 / 54
	26,8 / 42
	34,0 / 50
	360

	3
	Н. С.
	4,9 / 38
	615 / 44
	19,5 / 48
	11 / 54
	7 / 46
	26,2 / 46
	33,1 / 46
	322

	4
	П. А.
	4,9 / 38
	600 / 42
	19 / 46
	10 / 50
	9 / 54
	25,8 / 50
	33,4 / 44 
	324

	5
	Ф. Р.
	5,0 / 48
	605 / 50
	18,5 / 58
	10 / 58
	    8 / 50
	27,0 / 40
	33,6 / 54
	358

	X cр.
	4,98±0,08
	602±10,7
	18,4±0,9
	10±0,9
	7,8±0,9
	26,6±0,5
	33,7±0,5
	342±15,4


Примечание: 5,0/48 первое число – результат тестирования, второе число – количество набранных очков, согласно нормативным требованиям примерной программы спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол» для юношей 13-14 лет; сумма очков для высокорослых (от 178,1 до 185) – 360, для выше среднего (от 170,1  до 178 см) – 380, для среднерослых (от 167 до 170) – 300 очков

Анализируя результаты таблицы 7, мы видим, что перед началом педагогического эксперимента более высокие показатели отмечались у вратарей контрольной группы в таких тестах, как «метание мяча (1 кг.) правой и левой рукой», а также «метание мяча двумя руками из положения сидя», «челночный бег». Средние результаты наблюдались при выполнении теста  «бег на 30 м.», «тройной прыжок» и «комплексное упражнение». Полученные суммы очков по итогам семи тестов укладываются в нормативные требования для юношей-вратарей 13-14-летнего возраста, имеющие высокий рост от 178,1 см до 185 см. Испытуемый К. М., имеющий рост 179 см. набрал по итогам семи контрольных испытаний 360 очков, при этом уложился в норматив для высокорослых вратарей. Среднерослые вратари-гандболисты – это испытуемые В. Е., Н. С. и П. А., имеющие рост от 167 до 170 см. уложились в норматив, набрав суммы 348, 322 и 324 соответственно. Вратарь Ф. Р., имеющий рост выше среднего от 170,1 см. до 178 см., не уложился в нормативные требования для данной ростовой категории, при этом не добрав до нормативной суммы 380 очков – 22 очка. Как видно из таблицы 7, в контрольной группе средняя сумма очков составляет 342.

Из таблиц 6, 7 видно, что по результатам тестов на физическую подго-товленность вратарей-гандболистов не выявлено значимых различий между экспериментальной и  контрольной группами (таблица  8). 
 Таблица 8 – Достоверность различий в оценке уровня физической подготовленности юношей-вратарей экспериментальной и контрольной групп перед началом педагогического эксперимента

	Группа
	Бег 30 м, с.
	Тройной прыжок, см.
	Метание мяча массой 1 кг, м.
	Челноч. бег, с
	Компл. упражн., с.
	Очки

	
	
	
	Правой
	Левой
	Двумя сидя
	
	
	

	Контр.
	4,98±0,08
	602±10,7
	18,4±0,9
	10±0,9
	7,8±0,9
	26,6±0,5
	33,7±0,5
	342±15,4

	Экспер.
	4,8±0,09
	640±17,1
	21±0,9
	11,8±0,2
	9,8±0,6
	26,2±0,6
	33,2±0,5
	352±7,7

	Т
	1,50
	1,88
	1,95
	1,96
	1,85
	0,51
	0,71
	0,58

	Р
	> 0,05
	> 0,05
	> 0,05
	> 0,05
	> 0,05
	> 0,05
	> 0,05
	> 0,05


Таким образом, проведенное тестирование перед началом педагогичес-кого эксперимента говорит о примерно одинаковом уровне физической подготовленности и функционального состояния вратарей-гандболистов как экспериментальной, так и контрольной групп. Более высокие показатели уровня развития физических качеств наблюдались у вратарей, имеющих высокий рост от 178,1 см. до 185 см. Данная категория вратарей уложилась в нормативные требования примерной программы спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол» для юношей 13-14 лет. Однако необходимо отметить, что полученные результаты исследования уровня физической подготовленности вратарей указывают на необходимость применения определенных методик, направленных на повышение уровня физических качеств гандболистов. Это связано с тем, что категория вратарей выше среднего роста от 170,1 см. до 178 см. не справилась с предложенной программой тестирования и ряд испытуемых не набрали нормативную сумму 380 очков.
3.2 Обоснование методики повышения уровня физической подготовленности юношей-вратарей 13-14-летнего возраста путем использования метода круговой тренировки
Для подтверждения поставленной в работе гипотезы нами проведён педагогический эксперимент, цель которого заключалась в исследовании динамики показателей уровня физической подготовленности юношей-вратарей 13-14 лет путем использования метода круговой тренировки. Всего в эксперименте принимало участие 10 испытуемых. Тренировочный процесс, как в экспериментальной, так и в контрольной группе, осуществлялся согласно общему плану, в котором уделялось должное внимание физической подготовке юношей-вратарей. Общий объем тренировочных нагрузок в группах был одинаков. Контрольная группа занималась в соответствии с примерной программой спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол». Экспериментальная группа тренировалась с включением разработанной нами программы, которая использовалась только с помощью метода круговой тренировки.

На основе изучения научно-методической литературы и собственного опыта нами разработана программа физической подготовки для вратарей 13-14 лет. Отличительными особенностями программы стали:

1 Изменение соотношения средств общей физической и специальной физической подготовки в годичном цикле тренировки в пользу СФП. Вместо традиционно принятого: ОФП – 55 %, СФП – 45 % – соотношение составило: ОФП – 30 % и СФП – 70 %. Причем решение задач ОФП частично осуществ-лялось за счет СФП.
2 Соотношение средств СФП составило 30 % скоростно-силовой (в основном прыжковой), 15 % силовой, 20 % быстрота и специальная выносливость и 5 % на увеличение подвижности в суставах и расслабление.

3 Упражнения по ОФП и СФП проводились методом круговой тренировки и носили интегральный характер в сочетании с технико-тактической подготовкой. В недельном микроцикле тренировочные занятия вратарей-гандболистов с помощью круговой тренировки  проводились 2 раза через день.

4 В основу программы нами были положены взаимосвязанные и взаимообусловленные методические положения о тренировочном npoцecce.

Контроль за воздействием нагрузки осуществляется по ЧСС: работа в диапазоне ЧСС от 140 до 190 уд/мин в зависимости от поддерживающего или развивающего характера задач, соответствующих индивидуальным особен-ностям спортсмена и периоду годичного цикла тренировки. Количество повторений в серии зависело от состояния физических кондиций вратаря и задач тренировки (10-12 или 12-15).

Количество серий: в начале и конце тренировки по 5-8 серий на три вида подготовки из пяти: быстрота, скоростно-силовые качества, силовые качества, выносливость, подвижность в суставах и расслабление (всего до 15). Очередность выполнения упражнений: в начале тренировки – на быстроту, затем скоростно-силовые (в основном прыжковые); в конце тренировки: силовые, затем скоростно-силовые упражнения (в основном прыжковые) и в завершение упражнения на подвижность в суставах и расслабление; либо в начале тренировки: скоростно-силовые (в основном прыжковые), затем силовые; в конце тренировки: силовые, затем специальная выносливость и в завершение упражнения на подвижность в суставах и расслабление.

Интервалы отдыха между упражнениями – 15 до 30 с., между сериями – от 45 с. до 1 мин. Периодичность занятий: четыре раза в неделю.

Основной метод выполнения упражнений – круговой. Повышение спортивного мастерства предусматривает существенные изменения форм организации и методов проведения тренировочных занятий. В последнее время особенно широкое распространение получила так называемая «круговая тренировка». Это целая организационно-методическая форма занятий, включающая ряд частных методов строго-регламентированного упражнения. 
Основу круговой тренировки составляет серийное (слитное или с интервалами) повторение упражнений, подобранных и объединённых в комплекс в соответствии с определённой схемой и выполняемых в порядке последовательной смены «станций» (мест для каждого из упражнений с соответствующим оборудованием), которые располагаются в зале по замкну-тому контуру в виде круга или аналогичной фигуры.

Круговая тренировка имеет ряд методических вариантов, рассчитанных на комплексное развитие различных физических качеств. К основным вариантам относятся: 

– круговая тренировка по методу длительного непрерывного упражнения (преимущественная направленность на развитие общей выносливости); 
– круговая тренировка по методу интервального упражнения с жёсткими интервалами отдыха (преимущественная направленность на развитие силовой и скоростно-силовой выносливости); 
– круговая тренировка по методу интервального упражнения с ординарными интервалами отдыха (преимущественная направленность на развитие силовых и скоростных способностей в сочетании с другими компонентами физической работоспособности). 
На каждой станции (обычно их 8-10) повторяется один вид упражнений. Число повторений на каждой станции устанавливается индиви-дуально в зависимости от поставленных задач в отдельном занятии. «Круг» проходят от одного до трёх раз с дозировкой общего времени и интервалов отдыха. Остановки при завершении круга должны быть предельно короткими или их не должно быть вообще. Основная форма круговой тренировки допускает возможность варьирования. Составляя «круг» из специфических упражнений, одновременно решают и технико-тактические задачи. Для поточного способа выполнения упражнений характерно отсутствие (или почти полное отсутствие) пауз. Поточное выполнение упражнений обеспечивает большую моторную плотность, чем раздельное. 
Анализ способа выполнения упражнений зависит, прежде всего, от степени новизны предложенных средств и конкретных задач занятий. При ознакомлении и углублённом разучивании предпочтительно раздельное выполнение упражнений, при совершенствовании физических качеств – поточное. Чередование нагрузок и отдыха в ходе одного «круга» происходит  по секундомеру, смена – по свистку. Очень эффективны парные круговые упражнения. Круговая тренировка создаёт хорошие предпосылки для интервального метода и может решать различные задачи: 
– по совершенствованию физических качеств; 
– по совершенствованию технико-тактического мастерства; 
– по совершенствованию интегральной подготовки. 
Теперь более детально рассмотрим содержание разработанной прог-рамммы, включающую 8 комплексов упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств, координацию и игровую ловкость, силу верхнего плечевого пояса и нижних конечностей, гибкости и подвижности в суставах, выносливости вратарей, проведенные способом круговой тренировки.

Комплекс № 1. Задача – способствовать развитию скоростно-силовой подготовки вратаря (8 станций). 
Станция 1. Акробатика: 3 кувырка вперёд, 3 – назад. 
Станция 2. Слаломный бег между расположенными в 1-2 м. один от другого набивными мячами. 
Станция 3. Подбросить набивной мяч обеими руками вверх, сесть, встать и поймать мяч. 
Станция 4. Прыжки вперёд через набивные мячи (расстояние между ними – 1 м.) на одной, двух ногах. 
Станция 5. Челночный бег 4х9 м. 
Станция 6. Передачи набивного мяча в парах обеими руками от груди. 
Станция 7. Приседание с гантелями в руках 2 кг.
Станция 8. Прыжок с разбегу с имитацией блока по мячу. 
Комплекс № 2. Задача – способствовать развитию скоростно-силовой подготовки вратаря (8 станций). 
Станция 1. Напрыгивание на гимнастическую скамейку толчком обеих ног (в руках гантели по 2 кг).
Станция 2.  Бег, 30 м.
Станция 3. Прыжки на одной ноге с подтягиванием коленей  к груди (дистанция 20 м).
Станция 4. Слаломный бег между стойками. Дистанция 30 м, 7 стоек.
Станция 5. Сгибание и разгибание туловища в положении лежа.
Станция 6. Прыжки через гимнастическую скамейку с продвижением вперед, толчком двух ног.
Станция 7. Из и.п. сидя на полу, одновременное поднимание рук и ног
Станция 8. Прыжки через л/а барьеры толчком обеих ног (дистанция 30 м).
Примечание: 
1 Упражнения выполняются в парах в пределах гандбольной площадки. 
2 Время выполнения упражнения на станциях – 30 с. 
3 Отдых между станциями – 30 с. 
4 Отдых между сериями – 1 мин. 
5 Количество серий – от 3 до 4. 
6 Временные показатели можно варьировать в зависимости от  уровня подготовленности вратарей. 
Комплекс № 3. Задача – способствовать развитию координации и игровой ловкости вратаря с использованием теннисного мяча (8 станций).
 Станция 1. В 3 м от стены лицом к ней (приняв основную стойку) бросать мяч в стену одной рукой и ловить отскочивший мяч той же рукой.
Станция 2. Встать спиной к стене в 4 м от нее. Бросить мяч в стену и, повернувшись на 180 градусов, поймать его.

Станция 3. Два вратаря принимают основную стойку и бросают друг другу по мячу или по два одновременно. Задача каждого – поймать брошенный мяч.

Станция 4.  Вратарь принимает основную стойку лицом к стене на расстоянии 3 м от нее. Помогающий, стоящий за его спиной на расстоянии   6-8 м, бросает мяч в стену рукой. Задача вратаря – поймать или отбить мяч.

Станция 5. Принять основную стойку, закрыть глаза и ждать команду. Помогающий с расстояния 6-8 м бросает мяч низко над землей с возгласом «Бросок!». По команде «Бросок!» нужно открыть глаза и поймать мяч.

Станция 6. Для развития мышц кистей рук полезно попеременно сжимать в руке теннисный мяч.

Станция 7. Один вратарь находится за стойкой около ворот, другой – перед воротами. Партнеры передают мяч один другому руками. Вратарь, находясь в основной стойке, согласно полету мяча перемещается приставным шагом вперед за линию ворот и назад. Упражнение выполнять с левой и правой стороны ворот.

Станция 8. С расстояния 6-7 м от ворот помогающий посылает мяч последовательно в различные зоны и углы ворот. Вратарь из положения основной стойки либо ловит мяч, либо отбивает его руками, ногами или туловищем.

Комплекс № 4. Задача – способствовать развитию координации и игровой ловкости вратаря (8 станций).
 Станция 1. Подбросить мяч вверх вперед, вратарь выполняет рывок, догоняет его и ловит мяч.
Станция 2. Подбросив мяч, вратарь выполняет рывок в направлении полета мяча, садится недалеко от места его приземления до того, как мяч коснется земли, а затем накрывает руками мяч, отскочивший от пола.  

Станция 3. Вратарь пытается задержать в прыжке два мяча, одновременно брошенных в верхние углы ворот.

Станция 4. Партнер держит мяч в одной из рук, расставленных в стороны. Вратарь находится от него на расстоянии 1,5-2 м. Партнер роняет мяч. Вратарь должен коснуться мяча рукой или ногой до его приземления. Упражнение усложняется постепенным увеличением расстояния между игроками.

Станция 5. Два вратаря, стоят лицом друг к другу на расстоянии 1,5-2 м., каждый держит в руках гандбольный мяч. Поочередно выполняют отвлекающие движения, на которые партнеры реагируют готовностью к действиям. Первый вратарь неожиданно подбрасывает или опускает мяч; второй вратарь обязан подбросить или опустить мяч в противоположном  направлении, после чего каждый стремится поймать мяч до его касания о площадку.
Станция 6. Жонглирование тремя мячами.

Станция 7. Вратарь поочередно выполняет приседание и прыжок вверх, одновременно выполняя защитные действия с целью задержания низко и высоко летящих мячей.

Станция 8. Вратарь выполняет кувырок вперед. В момент, когда он приходит в положение упора присев, партнер, располагающий на расстоянии 4-6 м. от вратаря, выполняет серию бросков вниз возле вратаря, при этом вратарь должен отразить броски.
Примечание: 
1 Некоторые упражнения выполняются в парах в пределах гандбольной площадки с использованием теннисных и гандбольных мячей. 
2 Время выполнения упражнения на станциях – 45 с. 
3 Отдых между станциями – 30 с. 
4 Отдых между сериями – 1 мин. 
5 Количество серий – от 3 до 4. 
Комплекс № 5. Задача – способствовать развитию гибкости и подвижности в суставах у вратаря (8 станций).
Станция 1. И.п. – широкая стойка. Наклон вперёд, касаясь руками пола. Медленно раздвигать руки к стопам, прижимаясь в середину.
Станция 2. И.п. – сед по-турецки. Обхватить руками голени и, надавливая предплечьями на внутреннюю поверхность, прижимать колени к полу.
Станция 3. И.п. – стоя спиной к стене на расстоянии 30 см, ноги врозь. Прогнуться назад до касания руками стены.
Станция 4. И.п. – лёжа на спине, плечи и бёдра прижаты к полу. Удерживая одну ногу на полу, другую тянуть на 180°.
Станция 5. И.п. – шпагат, ноги прямые. Согнуть сзади ногу в колене, приближая её к туловищу.
Станция 6. И.п. – лёжа на спине, руки в стороны. Согнуть ногу в колене и повернуть в сторону, удерживать. Выпрямить ногу, поднять и  удерживать.
Станция 7. И.п. – стоя, согнувшись, одна нога спереди, другая сзади. Вес тела перенести на сзади стоящую ногу и, не отрывая пятку наклониться к прямой ноге.
Станция 8. лёжа на спине. Поднять прямые ноги до вертикали и опустить за голову.
Примечание: 
1 Стретчинг-упражнения выполняются плавно в медленном темпе. 

2 Время выполнения упражнения на станциях – 30 с. 
3 Отдых между станциями – 30 с. 
4 Отдых между сериями – 45 с. 
5 Количество серий – 3. 
Комплекс № 6. Задача – способствовать развитию силовых способностей верхнего плечевого пояса и нижних конечностей вратаря с использованием штанги весом 30 кг. (8 станций).
Станция 1. И.п. – ноги врозь, штанга хватом снизу на уровне бедер. Согнуть руки в локтях, штанга на грудь. 
Станция 2. И.п. – то же. Согнуть руки в локтях, штанга на грудь, затем выпрямить руки вверх. 
Станция 3. И.п. – ноги врозь, штанга за головой, локти сведены. Выпрямить руки, затем согнуть и вернуться в и.п.
Станция 4. И.п. – ноги врозь, штанга хватом за концы на плечах. Наклониться вперед (спина прогнута), затем выпрямиться и вернуться в и. п. 
Станция 5. И.п. – о. с., штанга на плечах. Выпад левой ногой в сторону, затем пружинящие наклоны влево, вернуться в и. п., продолжить в другую сторону.
Станция 6. И.п. – то же. Присесть, ноги на полную ступню, затем выпрямиться и подняться на носки, затем вернуться в и. п. 
Станция 7. И.п. – лежа на спине, взяться прямыми руками за гриф штанги. Поднять ноги под углом 45°. Выполнить круг ногами влево, вернуться в и. п., затем то же в другую сторону. 
Станция 8. И.п. – о. с., штанга на плечах. Выпад левой ногой вперед. Прыжком смена ног.
Комплекс № 7. Задача – способствовать развитию силовых способнос-тей верхнего плечевого пояса вратаря с использованием набивного мяча (медицинбола – 2 кг.). Упражнения выполняются в парах, расстояние – 3 м., (9 станций).
Станция 1. Передачи мяча партнеру от груди.
Станция 2. Передачи мяча партнеру из-за головы в прыжке.
Станция 3. Передачи мяча партнеру от груди, после прыжка в сторону с мячом.
Станция 4. Передачи мяча партнеру после рывка в сторону (1,5-2 м.).
Станция 5. Передача мяча партнеру от груди поочередно правой и левой рукой.
Станция 6. Передачи мяча партнеру от груди, после прыжка с поворотом на 180о – с мячом.
Станция 7. Рывок вперед до партнера (3 м.), взять у него мяч, вернуться назад, выполнить передачу мяча партнеру в прыжке от груди
Станция 8. В прыжке поймать мяч, коснуться бедра, отдать партнеру.
Станция 9. В прыжке поймать мяч на уровне груди и отдать партнеру из-за головы.

Примечание: 
1 Упражнения выполняются в среднем темпе. 

2 Время выполнения упражнения на станциях – 30 с. 
3 Отдых между станциями – 45 с. 
4 Отдых между сериями – 1 мин. 
5 Количество серий – 3. 
Комплекс № 8. Задача – способствовать развитию выносливости вратаря (8 станций).
Станция 1. Два вратаря находятся в положении глубокого приседа на расстоянии 4-8 м. друг от друга, каждый владеет мячом, одновременно подбрасывая мяч вверх, смещаются в этом положении навстречу друг другу прыжками (либо приставными шагами) и овладевают мячом партнера.
Станция 2. Два вратаря стоят друг за другом на расстоянии 2 м. Первый вратарь имитирует различные движения вправо-влево, отвлекая внимание партнера, находящего сзади. Внезапно подбрасывает или отпускает мяч в сторону. Второй вратарь на каждое движение первого принимает положение готовности в направлении мяча, а в момент броска или опускания мяча в сторону совершает прыжок, стараясь овладеть мячом раньше, чем он коснется пола. После овладения мячом вратари меняются местами.
Станция 3. Запрыгивание на возвышенность (60 см.) толчком двумя и одной ногами.

Станция 4. Перемещения в стойке вратаря в различных направлениях с высокой интенсивностью.
Станция 5. На боковых линиях через 3 м от лицевой линии устанавливают набивные мячи (по 3 мяча на линии). Старт от середины лицевой линии, на которой лежит мяч. Вратарь касается рукой ближнего к нему мяча с правой стороны, возвращается к месту старта, касается мяча, лежащего на лицевой линии, затем бежит к ближайшему мячу с левой стороны, касается его и возвращается к месту старта и т.д. Интенсивность максимальная.
Станция 6. Прыжки на скакалке (на двух ногах –  200-250 раз, на одной – 100-120 раз). 

Станция 7. Выпрыгивание из положения полуприседа с доставанием предмета толчком двух ног. 

Станция 8. Упражнение в парах – Бег в «упряжке» с применением резинового эспандера. 
Примечание: 
1 Упражнения выполняются в максимальном темпе. 

2 Продолжительность работы до 30 с., интенсивность 90-100 % от максимально доступной. Упражнения, продолжительность работы от 30 с. до 1 мин., интенсивность 85-90 % от максимально доступной. 
3 Отдых между станциями – 45 с. 
4 Отдых между сериями – 1 мин. 
5 Количество серий – 3. 
Предложенные нами варианты комплексов физических упражнений применялись два раза в недельном микроцикле (вторник, четверг), в основной части занятия, не нарушая при этом структуры тренировочного процесса, продолжительность комплекса варьировалась от 25 до 30 % времени от общей продолжительности тренировки,  основной метод развития физических  качеств – круговой.

Таким образом, для развития физической подготовленности вратарей- гандболистов 13-14-летнего возраста рекомендуем использовать следующие средства: упражнения с теннисными и гандбольными мячами, рывки, челноч-ный бег,  выпрыгивание из глубокого приседа, прыжки через гимнастические скамейки с продвижением вперед, броски набивного мяча (2 кг), упражнения со штангой, стретчинг-упражнения. Перечисленные нами упражнения рекомендуем проводить в форме круговой тренировки, учитывая следующие методические рекомендации: количество серий 3-4; количество станций 8-9; длительность упражнения от 30-45 с. до 1 мин.; пауза между упражнениями 30-45 с.;  отдых между сериями от 45 с. до 1 мин; отягощения от 2 до 30 кг;  характер отдыха произвольный; ЧСС после работы 174-192 уд/мин; в паузе отдыха ЧСС снижается до 114 уд/мин.

3.3 Результаты исследования и их  после  эксперимента
На завершающем этапе исследования eq  прикладные нами проведено eq  тече повторное таблице тестирование физической подготовленности вратарей-гандболистов как в контрольной, так и в экспериментальной группах. Результаты представлены в таблицах 9 и 10.
Таблица 9 – Итоговая оценка уровня физической подготовленности у юношей-вратарей экспериментальной группы 
	№

п/п
	Исп.
	Бег 30 м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой 1 кг, м.
	Челноч. бег, с
	Компл. упражн., с.
	Очки

	
	
	
	
	Правой
	Левой
	Двумя сидя
	
	
	

	1
	Б. А.
	4,7 / 46
	670 / 56
	23 / 60
	13 / 58
	10,5 / 58
	25,4 / 54
	31,6 / 56
	388

	2
	И. Н.
	4,7 / 46
	670 / 56
	22 / 58
	14 / 60
	11 / 60
	25,2 / 56
	31,0 / 60
	396

	3
	М. И.
	4,6 / 50
	640 / 50
	23 / 60
	14 / 60
	10,5 /  58
	25,2 / 56
	31,3 / 58
	392

	4
	Р. А.
	4,6 / 50
	660 / 54
	22 / 58
	13 / 58
	11 / 60
	25,0 / 58
	31,0 / 60 
	398

	5
	Т. К.
	4,5 / 54
	650 / 52
	23 / 60
	14 / 60
	12 / 62
	25,0 / 58
	31,3 / 58
	404

	X cр.
	4,6±0,08
	658±12,9
	22,6±0,4
	13,6±0,4
	11,0±0,6
	25,2±0,2
	31,2±0,2
	395,6±6,9


Примечание: 4,7/46 первое число – результат тестирования, второе число – количество набранных очков, согласно нормативным требованиям примерной программы спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол» для юношей 13-14 лет; сумма очков для высокорослых (от 178,1 до 185) – 360, для выше среднего (от 170,1  до 178 см) – 380, для среднерослых (от 167 до 170) – 300 очков
Анализируя полученные результаты отметим, что после проведенной экспериментальной работы показатели по всем семи тестам улучшились в обеих группах, но средние значения по группам были неодинаковыми. Если обратить внимание на сумму очков, то она существенно изменилась в экспериментальной группе и равнялась 395,6, в контрольной группе – 355,2.  
Согласно нормативным требованиям примерной программы спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол» для юношей 13-14 лет в экспериментальной группе все пять вратарей набрали установленную сумму очков для всех категорий – высокорослые вратари Р. А. (179 см.) и Т. К. (178,5 см.) за семь тестов получили 398 и 404 очка соответственно, среднерослые вратари Б. А. и М. И. (170 см.) за семь тестов набрали 388 и 392 очка соответственно и испытуемый И. Н. выше среднего роста (173 см.) за семь тестов получил 396 очков.

Таблица 10 – Итоговая оценка уровня физической подготовленности у юношей-вратарей контрольной группы 

	№

п/п
	Исп.
	Бег 30 м, с.
	Тройной прыжок, см.
	Метание мяча массой 1 кг, м.
	Челноч. бег, с.
	Компл. упражн., с.
	Очки

	
	
	
	
	Правой
	Левой
	Двумя сидя
	
	
	

	1
	В. Е.
	4,9 / 50
	620 / 54
	19 / 46
	11 / 54
	8 / 50
	26,6 / 44
	33,8 / 52
	350

	2
	К. М.
	4,9 / 50
	620 / 54
	19 / 46
	11 / 54
	8 / 50
	26,0 / 50
	32,2 / 58
	362

	3
	Н. С.
	4,8 / 42
	630 / 48
	21 / 54
	12 / 58
	9 / 54
	26,8 / 42
	32,8 / 48
	346

	4
	П. А.
	4,8 / 42
	620 / 46
	20 / 50
	12 / 58
	9 / 54
	26,6 / 44
	33,4 / 44 
	338

	5
	Ф. Р.
	4,8 / 52
	630 / 56
	21 / 54
	11 / 54
	     9  / 54
	25,8 / 52
	33,2 / 58
	380

	X cр.
	4,84±0,04
	624±4,3
	20±0,8
	11,4±0,4
	8,6±0,4
	26,4±0,3
	33,1±0,6
	355,2±14,1


Примечание: 4,9/50 первое число – результат тестирования, второе число – количество набранных очков, согласно нормативным требованиям примерной программы спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол» для юношей 13-14 лет; сумма очков для высокорослых (от 178,1 до 185) – 360, для выше среднего (от 170,1  до 178 см) – 380, для среднерослых (от 167 до 170) – 300 очков

Анализируя результаты таблицы 10, мы видим, что в контрольной группе пять вратарей набрали установленную сумму очков для всех категорий – высокорослый вратарь К. М. (179 см.) за семь тестов получили 362 очка, среднерослые вратари В. Е. (170 см.) и П. А. (169 см.) за семь тестов набрали 350 и 338 очков соответственно и вратарь выше среднего роста Ф. Р. (176 см.) за семь тестов получил 380 очков.

Более высокие показатели уровня развития физических качеств наблюдались у вратарей, имеющих высокий рост от 178,1 см. до 185 см. 
Из таблиц 9, 10 видно, что результаты, проведенных контрольных испытаний на физическую подготовленность вратарей-гандболистов свидетельствуют о статистически значимых различиях между эксперименталь-ной и  контрольной группами (таблица  11). 
 Таблица 11 – Достоверность различий в оценке уровня физической подготовленности юношей-вратарей экспериментальной и контрольной групп после педагогического эксперимента

	Группа
	Бег 30 м, с.
	Тройной прыжок, см.
	Метание мяча массой 1 кг, м.
	Челноч. бег, с
	Компл. упражн., с.
	Очки

	
	
	
	Правой
	Левой
	Двумя сидя
	
	
	

	Контр.
	4,84±0,04
	624±4,3
	20,0±0,8
	11,4±0,4
	8,6±0,4
	26,4±0,3
	33,1±0,6
	355,2±14,1

	Экспер.
	4,6±0,08
	658±12,9
	22,6±0,4
	13,6±0,4
	11,0±0,6
	25,2±0,2
	31,2±0,2
	395,6±6,9

	Т
	2,69
	2,59
	2,92
	3,93
	3,33
	3,33
	3,02
	2,57

	Р
	< 0,05
	<0,05
	< 0,05
	< 0,05
	< 0,05
	< 0,05
	< 0,05
	< 0,05


Подводя итог, можно сказать следующее, что по результатам исследования прослеживается четкая взаимосвязь между особенностями двигательной деятельности вратаря во время игры и необходимостью проявления определенных физических качеств гандболистов. Поэтому, как правило, вратари характеризуются высоким ростом, умением выполнять значительное количество передач мяча, прыжков, рывков, выпадов, махов. Обобщая результаты тестирования уровня физической подготовленности отметим, что проявление различных физических качеств зависит от многих факторов, среди которых основными являются антропометрические показатели самих гандболистов.
Таким образом, в современном гандболе для вратаря одним из приоритетных видов подготовки остаётся физическая, как общая так и специальная. Это связано с тем, что в ходе соревновательной деятельности вратарь в течение игры делает большое количество прыжков, рывков и ускорений, которые невозможно сделать без физической подготовленности. Из большого разнообразия средств, применяемых в тренировочном процессе с вратарями, наиболее эффективными, на наш взгляд, оказались упражнения, которые использовались методом круговой тренировки. 
Исходя из полученных результатов, мы можем судить о том, что выбранная нами тренировочная программа, состоящая из 8 комплексов, способствует повышению уровня физической подготовленности вратарей- гандболистов. Об этом свидетельствует положительная динамика прироста исследуемых показателей в экспериментальной группе. 
Так, при выполнении теста «бег, 30 м.» прирост составил 4,3 %, в тройном прыжке прирост составил 2,8 %, при выполнении метания мяча, весом 1 кг. правой и левой рукой, прирост составил 7,6 % и 15,3 % соответственно, при выполнении метания мяча сидя, прирост составил 12,2 %, Также отмечается положительная динамика в результатах тестов «Челночный бег» и «Комплексное упражнение для вратарей». После пяти месяцев экспериментальной работы с вратарями прирост составил 3,9 % и 6,4 % соответственно. Процент прироста показателей уровня развития физической подготовленности юношей-вратарей экспериментальной и контрольной групп после педагогического эксперимента представлен на рисунке 1. 
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Рисунок 1 – Гистограмма прироста  показателей уровня развития физической подготовленности юношей-вратарей контрольной и экспериментальной групп за период педагогического эксперимента
Результаты исследования показали, что применение разработанной нами программы по повышению уровня физической подготовленности  вратарей экспериментальной группы методом круговой тренировки, способ-ствовало повышению уровня развития физических качеств. Полученная положительная динамика прироста результатов, позволяет сказать об эффективности применения разработанной экспериментальной программы использования средств методом круговой тренировки для юных вратарей 13-14 лет.  Разработанные комплексы физических упражнений соответствовали функциональным и возрастным особенностям организма занимающихся, их уровню физической подготовленности.

Обобщая результаты тестирования уровня общей и специальной физической подготовленности, отметим, что их проявление зависит от многих факторов, среди которых основным является антропометрический показатель самих спортсменов, в частности рост вратарей. 
Таким образом, проведенные нами исследования не претендуют на полноту исследования данного вопроса, но предложенная нами программа комплексов и подобранные упражнения дали положительный результат и могут быть рекомендованы для применения в тренировочном процессе с юными вратарями.

Выводы по третьей главе
Завершив опытно-экспериментальную работу наблюдалось улучшение результатов оценки уровня развития физических качеств как в экспериментальной, так и в контрольной группах, но не равнозначно. 

Оценка физического развития и функционального состояния организма испытуемых как экспериментальной, так и контрольной групп проводилась с помощью следующих показателей: длина тела, масса тела, динамометрия, ЖЕЛ, АД, ЧСС, весо-ростовой индекс, жизненный индекс, проба Руфье-Диксона. В ходе тестирования между экспериментальной и контрольной группами по всем показателям физического развития и функционального состояния организма вратарей-гандболистов статистически достоверных различий не обнаружено (р>0,05), что подтвердило однородность групп. 

Анализируя результаты после педагогического эксперимента, мы видим положительную динамику по всем семи контрольным тестам, выполненных вратарями как экспериментальной, так и контрольной групп. Так, при выполнении теста «бег, 30 м.» прирост составил в экспериментальной группе 4,3 %, в контрольной группе – 2,9 %. В тесте «тройной прыжок» прирост составил 2,8 % в экспериментальной группе, 1,9 % в контрольной группе, при выполнении метания мяча, весом 1 кг. правой и левой рукой, прирост составил 7,6 % и 15,3 % соответственно, в контрольной группе – 4,7 % и 9,5 %, при выполнении метания мяча сидя, прирост составил 12,2 % в экспериментальной группе, в контрольной группе – 8,3 %. Также отмечается положительная динамика в результатах тестов «Челночный бег» и «Комплексное упражнение для вратарей». После пяти месяцев экспериментальной работы с вратарями прирост составил в экспериментальной группе 3,9 % и 6,4 % соответственно, в контрольной группе – 0,7 % и 1,8 %. Результаты эксперимента доказывают эффективность разработанной программы с включением комплексов физических упражнений, направленных на повышение уровня физической подготовленности юношей-вратарей 13-14 лет, проводимых только методом круговой тренировки. Следовательно, данный метод не только применялся как целостная организационно-методическая форма физической подготовки, но и как эффективный способ для всестороннего развития физических качеств в условиях ограниченного лимита времени при строгой регламентации и индивидуально подобранной дозировке выполняемых физических упражнений. Особенностью круговой тренировки является точечное воздействие на развитие определенного физического качества вратаря. Круговая тренировка позволяет предельно эффективно использовать время тренировочного занятия для решения задачи физической подготовки. 

Отсюда следует вывод, что разработанную программу физической подготовки для юных вратарей 13-14 лет  можно  рекомендовать для дальнейшего внедрения в тренировочный процесс спортивных школ по гандболу. 
ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Повышение уровня физической подготовленности вратаря в гандболе

1 Контингент, для которого разработаны рекомендации – юноши-вратари, занимающиеся в тренировочной группе второго года обучения (ТЭ-2), на тренировочном этапе в условиях спортивной школы олимпийского резерва  № 13 по гандболу г. Челябинска. Возраст испытуемых – 13-14 лет. 

2 Описание практических рекомендаций. Круговая тренировка как одна из многих организационно-методических форм использования физии-ческих упражнений, должна применяться в соответствии с рядом методиче-ских правил. Некоторые из этих правил разрабатывались на основе экспериментального изучения особенностей проявления закономерностей физического воспитания и спортивной тренировки, другие формировались в тренировочном процессе. 
Первое правило:  необходимо воспитывать сознательное и активное отношение к круговой тренировки у занимающихся. Одним из путей повышения активности является формирование социально-значимых мотивов спортивной деятельности. Важными факторами мотивации будут являться качество и условия проведения занятий, соответствие их направленности и содержания интересам занимающихся.  
Второе правило: обеспечение наглядности во многом определяет успешность применения круговой тренировки. Основными задачами наглядности являются: уменьшение времени объяснения содержания комплекса; обеспечение правильной техники выполнения упражнения; определение величины нагрузки на каждой станции. Применение карточек на каждой станции с указанием исходного положения, техники выполнения упражнения, количество подходов и повторений упражнения, интервал и характер отдыха будут являться положительным моментом проведения занятий.

Третье правило: строгое соблюдение меры доступного при дозировании нагрузки. Доступной считается нагрузка, не приносящая вреда спортсмену. Факторами, определяющими доступность нагрузки, являются возможности занимающихся – субъективные и трудность упражнения – объективные. Ориентирами оценки доступности служат симптомы утомления, регистрируемые визуально или полученные путем опроса и данные оперативного контроля – частота сердечных сокращений (ЧСС), частота дыхания (ЧД) и т.п.  
Четвертое правило: систематическое повышение тренировочной нагрузки. 
Круговая тренировка возникла как организационно-методическая форма применения физических упражнений, направленных на комплексное развитие физических качеств занимающихся. Такая цель предполагает не только одновременное развитие основных физических качеств (быстроты, выносливости, ловкости, гибкости), но и совершенствование их комплексных проявлений – скоростно-силовых способностей, силовой выносливости, общей выносливости и т.п. Простота физических упражнений позволяет повторять их многократно и комплексно – как одну целостную тренировочную работу. Движения подбираются по специальной схеме так, чтобы обеспечить последовательное воздействие на все основные мышцы и в то же время дать достаточную нагрузку на сердечно-сосудистую, дыхательную системы и т.д. 
Круговая тренировка в своем современном виде имеет ряд методических вариантов. Существенно, что все они характеризуются строгой регламентацией процесса упражнения. Методическую основу круговой тренировки составляет многократное выполнение предложенных упражнений в условиях точного дозирования нагрузки и точно установленного порядка ее изменения и чередования с отдыхом. Это отличает метод строго-регламентированного упражнения от игрового и соревновательного методов, для которых характерны лишь приблизительное регулирование нагрузки и лишь ориентировочная программа действий, складывающаяся в зависимости от игровой ситуации. 
В основе традиционной круговой тренировки лежит три метода: 
1 Непрерывно-поточный, который заключается в выполнении упражнений слитно, одно за другим, с небольшим интервалом отдыха. Особенность этого метода заключается в постепенном повышении индивидуальной нагрузки за счет повышения мощности работы и увеличения количества упражнений в одном или нескольких кругах. Этот метод способствует комплексному развитию физических качеств. 
2 Поточно-интервальный, который базируется на 20-40 секундном выполнении простых по технике упражнений на каждой станции с минимальным отдыхом. Такой режим развивает общую и силовую выносливость, совершенствует дыхательную и сердечно-сосудистую системы.

3 Интенсивно-интервальный, который используется с ростом уровня физической подготовленности занимающихся. Мощность его заданий составляет 75-80 % от максимальной и достигается за счет увеличения интенсивности и сокращения времени работы при стандартном объеме с сохранением временных параметров отдыха. Подобный режим развивает максимальную и «взрывную» силу, обеспечивает прирост скоростной и силовой выносливости. 
Нужно отметить, что при помощи различных программ круговой тренировки можно целенаправленно развивать необходимые физические качества, видеть наглядно результаты работы. В комплексы круговой тренировки включают разнообразные физические упражнения. 
Для повышения воздействия круговой тренировки на развитие тех или иных физических качеств можно менять нагрузку следующим образом:
– увеличивать количество повторений за то же время; 
– сокращать время на выполнение того же количества повторений;

– увеличивать количество кругов; 
– изменять характер отдыха (пассивный, активный); 
– сокращать время отдыха; 
– внедрять новые, более эффективные упражнения. 
Из большого разнообразия средств, применяемых в тренировочном процессе с гандболистами, наиболее эффективными, на наш взгляд, оказались упражнения специфического и неспецифического воздействия и т.д. Упражнения скоростно-силовой, силовой направленности могут применяться в сочетании с упражнениями технико-тактического характера, а также с упражнениями, направленными на развитие других физических качеств. Предложенный нами вариант применения разработанной программы два раза в недельном цикле (вторник, четверг), дал положительный результат. Основной метод развития физических качеств – круговой.

Таким образом, проведенные нами исследования не претендуют на полноту исследования данного вопроса, но предложенная нами программа и выбранные упражнения дали положительный результат и могут быть рекомендованы для применения в тренировочном процессе вратарей-гандболистов 13-14 лет. Проведенные исследования дают возможность рекомендовать для вратарей-гандболистов 13-14-летнего возраста следую-щие средства:

– выпады со штангой 30 кг (штанга на плечах);

– штанга 30 кг на груди, толчки вверх;

– бег на месте с преодолением силы притяжения эспандера;

– броски набивного мяча (2 кг) из-за головы;

– выпрыгивание из глубокого приседа;

– штанга на плечах, толчок вверх;

– подъем штанги на грудь;

– прыжки на возвышенность на 2-х ногах высотой 60 см;

– прыжки на 2-х ногах боком через гимнастические скамейки с продви–жением вперед;

– стретчинг.
Перечисленные упражнения рекомендуем проводить в форме круговой тренировки, учитывая следующие методические рекомендации:

– количество серий 3-4;

– количество станций 8-9;

– длительность упражнения от 30 с. до 1 мин;

– интенсивность 80-100 %;

– пауза между упражнениями 30-45 с.;

– отдых между сериями 1 мин;

– отягощения от 2 до 30 кг;

– характер отдыха произвольный;

– ЧСС после работы 175-195 уд/мин.

3 Исходя из полученных результатов, мы можем судить о том, что выбранная нами тренировочная программа способствует повышению уровня физической подготовленности юношей-вратарей 13-14-летнего возраста. Об этом свидетельствует достоверная динамика роста исследуемых показателей по физической подготовке вратарей-гандболистов.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Анализ литературных источников позволил установить, что значительное место в процессе физического воспитания вратарей-гандболистов должно быть отведено развитию физических качеств, так как высокий уровень развития этих качеств во многом способствует достижению высоких спортивных результатов. В последние десятилетия произошли значительные изменения в развитии мирового гандбола. Из которых наиболее существенными являются: увеличение темпа игры; увеличение количества выполняемых технических приёмов; возрастание физических нагрузок. Это приводит к постоянному поиску и совершенствованию средств и методов спортивной тренировки в том числе и вратарей. Принципиально значимое место занимает физическая подготовка, которая во многом определяет реальные двигательные возможности спортсмена. В настоящее время указанная подготовка становится все более конкретной и целеустремленной. 

Методика подготовки вратаря значительно отличается от методики подготовки полевого игрока. У него большой объем индивидуальной тренировки и самоподготовки, специальные тренировочные нагрузки, иная направленность и содержание физической, технико-тактической и психоло-гической подготовки. Однако общепринятыми средствами тренировки добиться требуемых сдвигов в различных видах подготовки вратарей становится все труднее. Это связано с тем что, на тренировочных занятиях часто используемые средства не позволяют проявлять необходимую мощность взаимодействия тела спортсмена с внешней средой, чем в соревновательных условиях. Поэтому и рекомендуется использовать специально-подготовительные упражнения с помощью метода круговой тренировки. Применение метода круговой тренировки позволяет добиваться высокой моторной плотности занятия, работа проводится строго в определенных физиологических режимах, что позволяет решать такую задачу, как повышение уровня физической подготовленности вратарей. При разработке методики физической подготовки учитывается ее влияние на функциональное состояние организма вратарей, их физическое развитие и здоровье. Также необходимо учитывать физиологические особенности организма.
Оценка физического развития и функционального состояния организма вратарей-гандболистов как экспериментальной, так и контрольной групп проводилась с помощью следующих показателей: длина тела, масса тела, динамометрия, ЖЕЛ, АД, ЧСС, весо-ростовой индекс, жизненный индекс, проба Руфье-Диксона. В ходе тестирования между экспериментальной и контрольной группами по всем показателям статистически достоверных различий не обнаружено (р>0,05), что подтвердило однородность групп. 

Результаты eq исследования специализация показали, что повышение eq  всего уровня действий физической подготовленности произошло как в eq  дистанций контрольной состояния, так и в экспериментальной eq группе конце. Однако, в экспериментальной eq  общей группе оценка прирост более eq  сибири значителен, чем в контрольной группе. Положительную динамику можно проследить по всем семи контрольным тестам, выполненных вратарями как экспериментальной, так и контрольной групп. Так, при выполнении теста «бег, 30 м.» прирост составил в экспериментальной группе 4,3 %, в контрольной группе – 2,9 %. В тесте «тройной прыжок» прирост составил 2,8 % в экспериментальной группе, 1,9 % в контрольной группе, при выполнении метания мяча, весом 1 кг. правой и левой рукой, прирост составил 7,6 % и 15,3 % соответственно, в контрольной группе – 4,7 % и 9,5 %, при выполнении метания мяча сидя, прирост составил 12,2 % в экспериментальной группе, в контрольной группе – 8,3 %. Также отмечается положительная динамика в результатах тестов «Челночный бег» и «Комплексное упражнение для вратарей». После пяти месяцев экспериментальной работы с вратарями прирост составил в экспериментальной группе 3,9 % и 6,4 % соответственно, в контрольной группе – 0,7 % и 1,8 %.
Результаты исследования показали, что применение разработанной программы методом круговой тренировки в тренировочном процессе  юных вратарей экспериментальной группы, способствовало  повышению уровня  физической подготовленности. Полученные результаты позволяют сказать об эффективности применения разработанных нами экспериментальных комплексов физических упражнений, направленных на целенаправленное развитие физических качеств вратарей-гандболистов 13-14 лет. Составленная программа круговой тренировки соответствовала функциональным и возрастным особенностям организма занимающихся, их уровню физической подготовленности, экспериментально подтвердила свою эффективность, следовательно, мы рекомендуем предложенные комплексы для внедрения в тренировочный процесс вратарей спортивных школ по гандболу на тренировочном этапе подготовки.
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