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Аннотация. Актуальность исследования состоит в необходимости эффективного построе-

ния подготовки студенческих спортивных команд по командно-игровым видам спорта. Ко-

мандно-игровые виды спорта требуют особого подхода к построению круглогодичной под-

готовки, так как в рамках единого тренировочного процесса необходимо решать задачи ин-

дивидуального, группового и командного спортивного совершенствования. Различный уро-

вень исходной подготовленности студентов-спортсменов диктует необходимость создания 

системы мониторинга уровня подготовленности и текущего состояния каждого из зани-

мающихся, сочетающих занятия гандболом с напряженной учебной деятельностью. В связи 

с высоким уровнем академической загруженности, высоким физическим и психическим на-

пряжением в сессионный период у студентов для тренировочной деятельности остается не-

много времени. Даже при отсутствии существенных различий с соревновательной деятель-

ностью профессиональных спортивных команд подготовка студентов-спортсменов имеет 

схожие общие черты структуры и содержания тренировочного процесса. Поэтому целью 

нашего исследования явилось выявление оптимальной структуры и содержания подготовки 

студенческой команды по гандболу. В исследовании проанализированы особенности по-

строения макроцикла подготовки студенческой команды по гандболу к соревнованиям. Об-

ращено внимание на основное содержание и структуру каждого из периодов годичного 

макроцикла. Представлены и обоснованы общие и парциальные показатели объема и дина-

мика интенсивности тренировочных нагрузок, предложена схема применения средств вос-

становления и повышения спортивной работоспособности студентов-гандболистов. В дан-

ном исследовании приведен вариант наиболее эффективного распределения тренировочных 

нагрузок в годичном цикле подготовки студенческой мужской команды по гандболу. 
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Abstract. The relevance of the study is due to the need to effectively develop the preparation of 

student sports teams in team sports. Team sports require a special approach to year-round training 

development, since within the framework of a single training process, it is necessary to solve prob-

lems of individual, group and team sports improvement. The different level of initial preparedness 
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of student-athletes dictates the need to create a monitoring system of preparedness level and the 

current state of each student who combine handball with intense educational activities. Due to the 

high level of academic workload, high physical and mental stress in the session period, students 

have little time left for training activities. At the same time, even in the absence of significant dif-

ferences with the competitive activities of professional sports teams, the training of student-

athletes has similar common features in the structure and content of the training process. There-

fore, the purpose of our study is to identify the optimal training structure and content of student 

handball team. We analyze the development features of a macrocycle for preparing a student 

handball team for competitions. We pay attention to the main content and structure of each of the 

year-round macrocycle periods. General and partial volume indicators and intensity dynamics of 

training loads are presented and substantiated. We suggest a scheme for the use of means of restor-

ing and improving the athletic performance of student handball players. We provide an option for 

the most effective training loads distribution in the year-round training cycle of the student male 

handball team. 

Keywords: student handball; structure and content of training; periodization 
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В последние годы наблюдается повы-

шенный интерес к студенческому спорту. 

Увлечение студентов различными видами 

спорта является эффективным средством для 

повышения физической подготовленности и 

улучшения качества жизни. Одним из видов 

спорта, популярным среди студенческой мо-

лодежи, является гандбол. Однако отличи-

тельной чертой студенческого спорта являет-

ся небольшое количество тренировочного 

времени, по сравнению с профессиональны-

ми командами, из-за высокой академической 

загруженности студентов-спортсменов. В 

связи с этим представляется целесообразным 

исследовать особенности планирования го-

дичного цикла подготовки студенческой ко-

манды на примере команды гандболистов. 

При этом особой значимостью также харак-

теризуются проблемы подбора тренировоч-

ных нагрузок, особенности реализации сис-

темы контроля за технической, физической, 

функциональной и психологической подго-

товленностью студентов-гандболистов, так 

как именно уровень необходимой готовности 

к соревнованиям позволяет разрабатывать и 

корректировать тренировочные планы.  

Сложность планирования подготовки 

студенческой команды по гандболу заключа-

ется в том, что образовательный процесс за-

бирает значительное количество нервных и 

физических усилий студентов-спортсменов, а 

планирование опирается на данные текущего 

состояния и уровня подготовленности спорт-

сменов. При этом важно готовить студенче-

скую команду к соревнованиям без ущерба 

для учебной деятельности, что, в свою оче-

редь, предполагает тщательное нормирова-

ние объема физических нагрузок и их интен-

сивности, а также используемых средств и 

методов. 

В подготовке гандболистов необходимо 

эффективно решать задачи как технико-

тактической подготовки, так и повышения 

уровня физической и функциональной под-

готовленности [1–4]. В связи с этим требует-

ся научное обоснование подготовки студен-

ческой команды по гандболу и разработка 

оптимального годичного макроцикла подго-

товки. 

Система соревнований по гандболу сре-

ди студенческих команд имеет туровую ор-

ганизацию, а соревнования укладываются по 

времени в учебный год. Это, в свою очередь, 

предполагает построение подготовки студен-

ческой команды по типу годичного или сдво-

енного макроцикла. Тренировочный год в 

гандболе состоит из подготовительного, со-

ревновательного и переходного периодов [3–

5]. Так, в подготовительном периоде, кото-

рый имеет продолжительность в среднем 2,5 

месяца, необходимо сформировать состояние 

спортивной готовности к соревнованиям [6–

8]. В продолжительном соревновательном 

периоде крайне сложно удерживать ранее 

приобретенное состояние, в том числе из-за 

высокой академической загруженности сту-
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дентов и высокого напряжения всех систем в 

сессионный период. Поэтому в данном пе-

риоде решаются задачи поддержания всех 

сторон подготовленности [9; 10]. Переход-

ный период приходится на летний или кани-

кулярный период и включает восстанови-

тельно-поддерживающий и восстановитель-

но-подготовительный периоды, которые ха-

рактеризуются небольшим объемом и низкой 

интенсивностью тренировочных нагрузок, а 

спортсмены занимаются по индивидуально-

му плану. 

На протяжении всего годичного макро-

цикла каждый недельный микроцикл в ос-

новном состоял из 3 тренировочных занятий. 

После каникул у студенческой команды 

по гандболу начинается общеподготовитель-

ный этап 1-го подготовительного периода 

(август–сентябрь–октябрь) с целью подго-

товки к первому соревновательному периоду 

(ноябрь–декабрь). Подготовительный период 

(табл. 1) начинается с середины августа с 

втягивающего мезоцикла, в котором основ-

ная задача – подготовить организм студентов 

к тренировочным занятиям более высокой 

интенсивности. 

После нескольких недель тренировочных 

занятий проводится комплексное тестирова-

ние для определения уровня физической и 

функциональной подготовленности гандбо-

листов. В общеподготовительном периоде 

применяются преимущественно средства 

ОФП для повышения уровня физической 

подготовленности. В октябре на специально-

подготовительном этапе применяются пре-

имущественно средства СФП, постепенно 

повышается интенсивность нагрузок, при 

этом больше времени уделяется специальной 

выносливости и скоростно-силовой подго-

товке. 

В контрольно-подготовительном мезо-

цикле преимущественно применяется инте-

гральная подготовка, которая включает дву-

сторонние и контрольные игры. Основная 

задача мезоцикла – подвести команду к со-

ревновательному периоду на пике спортив-

ной формы, а также проверить технико-

тактическую готовность игроков разных ам-

плуа. Для определения эффективности под-

готовки в 1-м подготовительном периоде 

проводится повторное комплексное тестиро-

вание. 

В первом соревновательном периоде 

(ноябрь–декабрь) на тренировочных заняти-

ях используются преимущественно специ-

ально-подготовительные упражнения для 

повышения эффективности выполнения тех-

нико-тактических действий. Применяются 

также средства специальной физической 

подготовки. Основной задачей является под-

держание спортивной формы гандболистов-

спортсменов, что позволяет обеспечить ре-

зультативность соревновательной деятельно-

сти.  

После первого соревновательного пе-

риода следует второй подготовительный пе-

риод, который по структуре несколько по-

вторяет первый. Основная задача – несколь-

ко повысить уровень функциональных воз-

можностей студентов-гандболистов. В нача-

ле и в конце периода спортсмены также про-

ходят комплексное тестирование.  

Второй соревновательный период – бо-

лее продолжительный, чем первый (табл. 2). 

В 4-м соревновательном мезоцикле снижа-

ются объемы и интенсивность тренировоч-

ных нагрузок, а затем происходит их некото-

рое повышение в 5-м соревновательном ме-

зоцикле, чтобы спортсмены подошли к за-

ключительным турам в оптимальном функ-

циональном состоянии.  

В начале 5-го соревновательного мезо-

цикла спортсмены проходят комплексное 

тестирование, чтобы скорректировать даль-

нейший план подготовки. После завершения 

всех официальных игр наступает переходный 

период.  

В июне, в восстановительно-поддержи-

вающем мезоцикле, совпадающем с сессион-

ным периодом, гандболисты студенческой 

команды тренируются самостоятельно по 

индивидуальному плану. Групповые занятия 

проводятся с пониженной нагрузкой пре-

имущественно игровыми средствами трени-

ровки или по типу общекондиционной тре-

нировки. 
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Таблица 1 

Структура первого полугодичного макроцикла подготовки  

студенческой команды по гандболу 
 

1 Периоды 1-й подготовительный 1-й соревновательный 

2 Этапы ОП СП Соревновательный 

3 Мезоциклы БР БС КП 1 соревнование 2 соревнование 

4 Месяцы Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

5 Микроциклы ОП ОП ОП Вс СП СП СП М Вс М C C C Вс C C C Вс 

6 Недели 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

7 Дата 
4 

10 

11 

17 

18 

24 

25 

1 

2 

8 

9 

15 

16 

22 

23 

29 

30 

5 

6 

12 

13 

19 

20 

26 

27 

3 

4 

10 

11 

17 

18 

24 

25 

31 

1 

7 

8 Соревнования           ● ● ● ● ● ● ● ● 

9 Учебно-тренировочные сборы ♦ ♦ ♦ ♦               

10 

Объем трени-

ровочной  

нагрузки, % 

Большой   ◙   ◙  ◙           

Средний ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙  ◙ ◙  ◙ ◙  ◙  

Малый ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ 

11 

Интенсивность 

тренировочной  

нагрузки, % 

Максималь-

ная ■      ■            

Субмакси-

мальная ■   ■   ■  ■    ■   ■   

Умеренная ■ ■  ■ ■ ■ ■  ■ ■ ■ ■ ■ ■  ■  ■ 

Низкая ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 

12 

Режим трени-

ровки в микро-

цикле: 

1 – одноразовая; 

2 – двухразовая; 

3 – трехразовая 

Понедель-

ник 1 1   1 1 1 1 1 1 1 1 1 1     

Вторник   1 1         1 1 1 1 1 1 

Среда 1 1   1 1 1 1 1 1 1 1 и и     

Четверг   1 1           1 1 1 1 

Пятница 1 1   1 1 1 1 1 1 1 1 1 1     

Суббота   1 1 1 1 ки ки ки      1 1 1 1 

Воскресенье           и и   и и и и 

13 
Тренировочные дни в микро-

цикле  3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

14 
Соревновательные дни в мик-

роцикле           1 1 1 1 1 1 1 1 

15 Дни отдыха в микроцикле 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

16 
Количество тренировок за 

микроцикл 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

17 
Количество часов в микро-

цикле 6 6 6 6 8 8 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

18 Восстановительные средства    с     б        с б 

19 Контроль к         к         

 

Примечания. Этапы: ОП – общеподготовительный, СП – специально-подготовительный; мезоциклы: БР – ба-

зовый развивающий, БС – базовый стабилизирующий, КП – контрольно-подготовительный, С – соревновательный; 

микроциклы: ОП – общеподготовительный, СП – специально-подготовительный, М – модельный, С – соревнова-

тельный, Вс – восстановительный, ки – контрольные игры, и – официальная игра; восстановительные средства:  

c – сауна, б – бассейн; контроль: к – контроль; соревнования: ●; учебно-тренировочные сборы: ♦; объем трени-

ровочной нагрузки, %: ◙; интенсивность тренировочной нагрузки, %: ■. 
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Таблица 2 

Второй подготовительный и второй соревновательный периоды макроцикла 

 
1 Периоды 2-й подготовительный 2-й соревновательный 

2 Этапы ОП СП Соревновательный 

3 Мезоциклы БР БС КП 3 С 4 С 5 С 

4 Месяцы Январь Февраль Март Апрель Май 

5 Микроциклы ОП ОП СП СП Вс СП СП М C C C C Вс C C C Вс СП СП СП C C 

6 Недели 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 

7 Дата 
8 

14 

15 

21 

22 

28 

29 

4 

5 

11 

12 

18 

19 

25 

26 

4 

5 

11 

12 

18 

19 

25 

26 

1 

2 

8 

9 

15 

16 

22 

23 

29 

30 

6 

7 

13 

14 

20 

21 

27 

28 

3 

4 

10 

8 Соревнования         ● ● ● ● ● ● ● ●     ● ● 

9 

Учебно-

тренировочные 

сборы                       

10 

Объем 

трениро-

вочной 

нагрузки, 

% 

Боль-

шой   ◙   ◙      ◙           

Сред-

ний  ◙ ◙ ◙  ◙ ◙ ◙ ◙ ◙  ◙ ◙  ◙   ◙ ◙  ◙  

Малый ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ 

11 

Интенсив-

ность 

трениро-

вочной 

нагрузки, 

% 

Макси-

мальная     ■                  

Суб-

макси-

мальная  ■   ■   ■   ■   ■         

Уме-

ренная ■ ■  ■ ■ ■ ■ ■  ■ ■  ■ ■  ■  ■ ■  ■  

Низкая ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■s 

12 

Режим 

трениров-

ки в мик-

роцикле: 

1 – одно-

разовая; 

2 – двух-

разовая; 

3 – трех-

разовая 

Поне-

дельник     1 1       1     1 1 1 1 1 

Втор-

ник 1  1 1   1 1 1 1 1 1  1 1 1       

Среда     1 1 1 1     1    1 1 1 1 1 1 

Четверг 1 1 1 1   1 1 1 1 1 1  1 1 1 1      

Пятни-

ца  1   1 1       1   и   1 1 1 1 

Суббота 1 1 1 1 ки ки ки ки 1 1 1 1 и 1 1      и и 

Воскре-

сенье         и и и и  и и      и и 

13 
Тренировочные дни 

в микроцикле 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 

14 
Соревновательные 

дни в микроцикле         1 1 1 1 1 1 1 1     1 1 

15 
Дни отдыха в мик-

роцикле 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 4 4 4 4 

16 
Количество трени-

ровок за микроцикл 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 

17 
Количество часов в 

микроцикле 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 4 4 6 6 6 6 

18 
Восстановительные 

средства                с б      

19 Контроль    к     к          к    

 
Примечания. Этапы: ОП – общеподготовительный, СП – специально-подготовительный; мезоциклы: БР – ба-

зовый развивающий, БС – базовый стабилизирующий, КП – контрольно-подготовительный, С – соревновательный; 

микроциклы: ОП – общеподготовительный, СП – специально-подготовительный, М – модельный, С – соревнова-

тельный, Вс – восстановительный, ки – контрольные игры, и – официальная игра; восстановительные средства:  

c – сауна, б – бассейн; контроль: к – контроль; соревнования: ●; объем тренировочной нагрузки, %: ◙; интен-

сивность тренировочной нагрузки, %: ■. 
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Таблица 3  

Переходный период в годичном цикле 

 

1 Периоды Переходный 
1-й подгото-

вительный 

2 Этапы Восстановительный 

3 Мезоциклы Восст.-подд. Восст.-подгот. Вт. 

4 Месяцы Июнь Июль Август 

5 Микроциклы Вс Вс Вс Вс Вс Вс Вс Вс Вс Вс ОП ОП 

6 Недели 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 

7 Дата 
11 

17 

18 

24 

25 

1 

2 

8 

9 

15 

16 

22 

23 

29 

30 

5 

6 

12 

13 

19 

20 

26 

27 

2 

8 Соревнования             

9 Учебно-тренировочные сборы             

10 

Объем тренировоч-

ной нагрузки, % 

Большой             

Средний     ◙  ◙  ◙   ◙ 

Малый ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ ◙ 

11 

Интенсивность 

тренировочной  

нагрузки, % 

Максимальная             

Субмаксимальная             

Умеренная             

Низкая ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 

12 

Режим тренировки  

в микроцикле: 

1 – одноразовая; 

2 – двухразовая; 

3 – трехразовая 

Понедельник       1 1 1 1 1 1 

Вторник             

Среда       1 1 1 1 1 1 

Четверг             

Пятница       1 1 1 1 1 1 

Суббота             

Воскресенье             

13 Тренировочные дни в микроцикле       3 3 3 3 3 3 

14 Соревновательные дни в микроцикле             

15 Дни отдыха в микроцикле       4 4 4 4 4 4 

16 Количество тренировок за микроцикл           3 3 

17 Количество часов в микроцикле       6 6 6 6 6 6 

18 Восстановительные средства       б б     

19 Контроль       к      

 

Примечания. Мезоциклы: восст.-подд. – восстановительно-поддерживающий, восст.-подгот. – восстанови-

тельно-подготовительный, Вт. – втягивающий; микроциклы: ОП – общеподготовительный, Вс – восстановитель-

ный; восстановительные средства: б – бассейн; контроль: к – контроль; объем тренировочной нагрузки, %: ◙; 

интенсивность тренировочной нагрузки, %: ■. 

 

 

Макроцикл подготовки студенческой 

команды в целом соответствует концепции 

блоковой периодизации [11]. Использование 

ударных микроциклов подготовки позволяет 

обеспечить более высокие темпы развития 

необходимых способностей. Также данная 

концепция позволяет оптимизировать управ-

ление подготовкой студенческой команды по 

гандболу. В результате правильно спланиро-

ванного подготовительного периода спорт-

смены адаптировались к высокой интенсив-

ности тренировочных нагрузок и соревнова-

тельной деятельности, а команда Российско-

го государственного университета физиче-

ской культуры, спорта, молодежи и туризма 

(РГУФКСМиТ), одержав победу во всех 18 

матчах, заняла 1 место по итогам сезона 

2017–2018.  

Результаты соревнований указывают на 

эффективность подготовки студенческой ко-

манды РГУФКСМиТ. Высокие результаты 

отчасти обеспечиваются учетом количест-

венных показателей нагрузки в каждом мик-

роцикле, которые сформированы в результа-

те многолетнего опыта сотрудников универ-

ситета. Систематическое тестирование по-

зволяет оценивать состояние студентов-

спортсменов и избежать состояния перетре-

нированности. Мониторинг состояния и под-

готовленности на всех этапах подготовки 

указывает на высокую взаимосвязь между 

функциональным состоянием организма сту-
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дентов-гандболистов и результативностью 

соревновательной деятельности.  

Таким образом, периодизация трениров-

ки с учетом объема и интенсивности трени-

ровочных и соревновательных нагрузок, мо-

ниторинга состояния и уровня подготовлен-

ности позволяет студентам-спортсменам 

поддерживать состояние спортивной формы 

на протяжении всего соревновательного пе-

риода и добиватья высоких спортивных ре-

зультатов. 
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