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Аннотация: одним из показателей, характеризующих тренировочную нагрузку с «внутренней» стороны, является 

ЧСС, как наиболее чувствительный индикатор адаптационно-приспособительной деятельности сердечно-сосудистой 

системы. Показатели ЧСС успешно используются тренерами при дифференцировании средств подготовки по направ-

ленности и механизмам энергообеспечения. Однако в специальной литературе информация об особенностях реакций 

сердечно-сосудистой системы гандболистов на тренировочные нагрузки представлена фрагментарно. Цель исследова-

ния – изучить интенсивность типичных тренировочных заданий технико-тактической и интегральной подготовки по 

ЧСС у гандболистов ближайшего резерва. Установлены диапазоны значений ЧСС в тренировочных заданиях технико-

тактической и интегральной подготовки у гандболистов ближайшего резерва. Выявлено, что наиболее интенсивными 

упражнениями являются встречные контратаки в разных связках, переходы от защиты к нападению после позицион-

ной атаки, двусторонняя игра 6х6, выполняемые в анаэробном и аэробно-анаэробном режимах энергообеспечения. 

Учет механизмов энергетического обеспечения мышечной деятельности у гандболистов ближайшего резерва при вы-

полнении ими типичных тренировочных заданий является основой для планирования тренировочных нагрузок в од-

ном тренировочном занятии, микро-, мезоциклах подготовки. 
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Abstract: one of the indicators reflecting the “internal” parameters of physical activity is cardiovascular activity. Heart rate 

is used to differentiate training methods based on their focus and energy supply mechanisms. However, information on the 

specific responses of handball players’ cardiovascular systems to training loads is limited in the specialized literature. The aim 

of this study was to evaluate the intensity of typical training tasks for technical-tactical and integrated training, based on heart 

rate, in reserve handball players. Heart rate ranges were determined for technical-tactical and integrated training tasks in re-

serve handball players. It was found that the most intense exercises include counterattacks in various combinations, transitions 

from defense to offense after a positional attack, and 6-on-6 play, performed in anaerobic and aerobic-anaerobic energy supply 

modes. Taking into account the mechanisms of energy supply for muscle activity in typical training tasks for handball players 

of the immediate reserve, determined by heart rate, allows for more accurate structuring of training loads in one training ses-

sion, micro-, and mesocycles of preparation. 
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Введение 

На сегодняшний момент в индивидуальных ви-

дах спорта, особенно с преимущественным прояв-

лением выносливости, контроль ЧСС является 

важным элементом управления спортивной трени-

ровкой. Показатели ЧСС используются в качестве 

критерия оценки интенсивности нагрузки, что 

позволяет дифференцировать средства подготовки 

по направленности и механизмам энергообеспече-

ния [1, 2]. В то же время отмечается недостаток 

информации о физиологических параметрах тре-

нировочных и соревновательных нагрузок в ганд-

боле [3-5]. 

В научной литературе представлены данные о 

величинах ЧСС у гандболистов во время матчей. 

Так, по данным Сидорчука С.А. (2008), средняя 

ЧСС в международных матчах у высококвалифи-

цированных гандболистов составляет 164,6±2,2 

уд/мин [6]. S. Gupta, A. Goswami (2017) исследовав 

физиологические реакции на соревновательные 

нагрузки у гандболистов в возрасте до 18 лет 

установили, что полусредние и крайние игроки 

имеют схожие показатели средней ЧСС: 

169,0±17,5 уд/мин и 169,5±16,3 уд/мин соответ-

ственно [7]. Результаты исследований J. Belka с 

соавторами (2014) показали, что у квалифициро-

ванных гандболисток в возрасте до 19 лет во вре-

мя соревновательной деятельности средняя ЧСС 

составляет 183,7±7,3 уд/мин [8]. Manchado C. С 

соавторами (2013) выявили значения максималь-

ной ЧСС у высококвалифицированных гандболи-

сток во время соревнований – 195±1 уд/мин. Име-

ющиеся данные дополняют представления о меха-

низмах энергообеспечения мышечной деятельно-

сти в соревновательной деятельности в гандболе 

[5]. 

В то же время, информация о физиологических 

параметрах физических нагрузок в тренировочных 

заданиях, применяемых в подготовке гандболи-

стов, в научной литературе представлена фрагмен-

тарно. Зарубежные специалисты [9], изучая интен-

сивность тренировочных нагрузок в упражнениях 

на ограниченной площадке в разных количествен-

ных составах установили, что в различных по дли-

тельности игровых заданиях 4х4, имеющих дис-

кретный характер, значения ЧСС отличаются. В 

упражнении длительностью 4 мин ЧСС составила 

170,4±9,1 уд/мин (85,8±4,6 % от ЧССmax), тогда 

как в упражнении длительностью 6 мин ЧСС была 

значительно выше – 179,9±7,4 (90,2±2,9 % от 

ЧССmax) [9]. Отечественными исследователями 

предприняты попытки классифицировать на осно-

ве ЧСС типичные для гандболистов тренировоч-

ные задания технико-тактической направленности 

[10]. Однако в данном исследовании не приводят-

ся индивидуальные значения максимальной ЧСС, 

что, на наш взгляд, снижает эффективность диф-

ференцирования тренировочных нагрузок по зо-

нам интенсивности. 

Безусловно, в зависимости от этапа годичного 

цикла, уровня подготовленности и возрастных 

особенностей игроков, текущего функционального 

состояния, типа вегетативной регуляции, решае-

мых частных задач параметры физической нагруз-

ки в типичных тренировочных заданиях будут ва-

рьировать. Ravier G., Hassenfratz C., Bouzigon R. 

(2017) исследовали воспроизводимость физиоло-

гических параметров нагрузки по ЧСС в разных 

заданиях: интервальном беге, игровом задании 

3х3, двусторонней игре 6х6. Интервальная трени-

ровка без мяча выполнялась в форме челночного 

бега 30/30 с. Игровое задание 3х3 без ведения мя-

ча выполнялось в том же режиме 30/30 с. Каждое 

из трех упражнений выполнялось 2*10 мин через 2 

мин отдыха. При повторном выполнении данных 

упражнений через неделю в трех случаях установ-

лено, что воспроизводимость значений ЧСС в тре-

нировочных заданиях с мячами ниже, чем в ин-

тервальном беге [11]. Тем не менее, информация о 

внешних и внутренних параметрах нагрузки в ти-

пичных тренировочных заданиях является основой 

повышения эффективности планирования трени-

ровочного процесса гандболистов. 

Цель исследования – изучить интенсивность 

типичных тренировочных заданий технико-

тактической и интегральной подготовки по ЧСС у 

гандболистов ближайшего резерва. 

Материалы и методы исследований 

Исследование выполнено в рамках выполнения 

государственной работы («проведение научного 

исследования») для подведомственных Министер-

ству спорта Российской Федерации научных орга-

низаций и образовательных организаций высшего 

образования на 2025 год. В исследовании приняли 

участие квалифицированные гандболисты и ганд-

болистки в возрасте от 15 до 19 лет. 
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Во время проведения тренировочных занятий 

регистрация ЧСС осуществлялась системой кар-

диомониторинга Polar Team (Финляндия) сов-

местно с нагрудными датчиками Polar H10. 

Результаты и обсуждения 

Тренировочные задания были классифицирова-

ны по видам спортивной подготовки: физическая, 

техническая, технико-тактическая, интегральная. 

Педагогическое наблюдение, проводимое во время 

тренировочных занятий гандболистов и гандболи-

сток, предусматривало фиксацию параметров 

нагрузок и регистрацию динамики ЧСС. Исполь-

зование педагогического наблюдения в трениро-

вочном процессе квалифицированных гандболи-

стов позволило выделить наиболее распростра-

ненные в подготовке тренировочные задания. При 

проведении хронометража занятий фиксировались 

длительность выполнения отдельных упражнений, 

количество повторений, время отдыха. 

Расчет диапазонов ЧСС в типичных трениро-

вочных заданиях осуществлялся по следующему 

алгоритму. На индивидуальной пульсограмме тре-

нировочного занятия выделялся диапазон време-

ни, соответствующего отдельному тренировочно-

му заданию. В рамках выделенного временного 

диапазона визуальным методом определялась 

верхняя и нижняя граница ЧСС. При однократном 

выполнении нагрузки нижняя граница фиксирова-

лась по меньшему стабильному значению ЧСС, но 

не ранее чем через 30-60 секунд после начала вы-

полнения упражнения. При повторном, интер-

вальном, круговом методах фиксировалось значе-

ние нижнего «зубца» кривой, начиная со второго-

третьего повторения. Это связано с врабатыванием 

организма и возможными остановками при нали-

чии методических указаний тренера на первых 

повторениях. Данные значения определялись ин-

дивидуально для каждого спортсмена. 

Далее проводился расчет среднего арифметиче-

ского и стандартного отклонения верхней и ниж-

ней границ ЧСС для каждого тренировочного за-

дания. Абсолютные значения ЧСС, вызванные фи-

зической нагрузкой, зависят от многих факторов: 

типологических особенностей вегетативной регу-

ляции, уровня подготовленности, текущего функ-

ционального состояния спортсмена и др. В связи с 

этим, расчет значений нижней и верхней границ 

интенсивности нагрузок осуществлялся в процен-

тах от индивидуальной максимальной ЧСС каждо-

го спортсмена. В занятиях, как правило, участво-

вало не менее 18-19 гандболистов. Интенсивность 

нагрузок для полевых игроков и вратарей рассчи-

тывалась отдельно. 

В используемой системе Polar Team преду-

смотрена пятизонная классификация интенсивно-

сти нагрузок с учетом максимальной величины 

ЧСС: I зона – менее 59 % от ЧССmax, II зона – 60-

69 % от ЧССmax, III зона – 70-79 % от ЧССmax, 

IV зона – 80-89 % от ЧССmax, V зона – 90-100 % 

от ЧССmax. В связи с этим в профиль каждого 

спортсмена вносилась индивидуальная величина 

ЧССmax. 

Упражнения технико-тактической подготовки 

были классифицированы с учетом количества 

участвующих игроков в тренировочном задании 

(табл. 1). Детализация параметров тренировочных 

заданий показала, что длительность представлен-

ных технико-тактических упражнений, выполняе-

мых на ограниченной площадке, варьирует в ши-

роком диапазоне – от 10 до 50 мин. Упражнения 

игроками выполнялись дискретно с учетом прово-

димых тренером замен и вынужденных остановок, 

связанных с методическими указаниями. Во время 

выполнения тренировочных заданий ЧСС в боль-

шей степени соответствовала III и IV зонам интен-

сивности. 

Таблица 1 

Показатели ЧСС, зафиксированные у полевых игроков при выполнении тренировочных заданий технико-

тактической подготовки. 

Table 1 

Heart rate indicators recorded in field players during technical and tactical training exercises. 
 

Тренировочные задания 

ЧСС, уд/мин % от ЧССmax 

Нижняя 

граница 

Верхняя 

граница 

Нижняя 

граница 

Верхняя 

граница 

Позиционная игра 3x3 на зону 138±9 165±12 68±4 81±5 

Позиционная игра 4x4 на зону 152±13 165±17 75±6 81±7 

Позиционная игра 5x5 на зону 152±11 174±10 78±7 89±5 

Позиционная игра 6x6 на зону 145±12 167±12 71±5 82±5 

 

При выполнении технико-тактических упраж-

нений на ограниченной площадке значения ЧСС у 

вратарей соответствовали тем же зонам интенсив-

ности, что и у полевых игроков (табл. 2). 
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Таблица 2 

Показатели ЧСС, зафиксированные у вратарей при выполнении тренировочных заданий технико-

тактической подготовки. 

Table 2 

Heart rate indicators recorded in goalkeepers during technical and tactical training exercises. 
 

Тренировочные задания 

ЧСС, уд/мин % от ЧССmax 

Нижняя 

граница 

Верхняя 

граница 

Нижняя 

граница 

Верхняя 

граница 

Позиционная игра 3x3 на зону 137±5 159±5 69±2 80±3 

Позиционная игра  5x5 на зону 148±12 174±9 75±6 88±4 

 

В группу тренировочных заданий интегральной 

подготовки отнесены упражнения, обеспечиваю-

щие комплексное решение задач технико-

тактической, физической, психологической и тео-

ретической подготовки: контратаки, переходы от 

защиты к нападению после позиционной атаки, 

двустороння игра в гандбол 6x6. 

Индивидуальные контратаки 1х0 выполнялись 

с высокой интенсивностью, длительность одного 

повторения составляла 6-7 с через 2 мин – 2 мин 

30 с отдыха при выполнении задания 18 полевыми 

игроками. Нагрузка обеспечивала выраженное 

воздействие на мощность и емкость алактатной 

анаэробной системы [12]. 

Встречные контратаки 2x2 отличались большей 

продолжительностью повторений (12-18 с) и 

меньшими интервалами отдыха (35-50 с). Нагруз-

ка обеспечивала выраженное воздействие на ем-

кость алактатной анаэробной системы [12]. При 

выполнении встречных контратак 3x3 длитель-

ность повторений оставалась в тех же пределах, в 

то время как продолжительность отдыха сокраща-

лась до 25-35 с. Такое соотношение параметров 

нагрузки обеспечивает направленное воздействие 

на емкость алактатной анаэробной и мощность 

гликолитической анаэробной систем энергообес-

печения. Как правило, упражнения выполнялись 

серийно по 4-5 мин с количеством повторений в 

серии 5-7 раз. 

Увеличение длительности серии упражнения до 

8-10 мин в ряде случаев приводило к снижению 

эффективности действий игроков: повышению 

количества потерь, снижению процента реализа-

ции в бросках. Верхние границы ЧСС 187-188 

уд/мин (92-93 % от ЧССmax) указывают на повы-

шение доли анаэробного гликолиза в обеспечении 

мышечной деятельности. Полученные данные со-

гласуются с результатами исследований чешских 

специалистов [9]. J. Belka с соавторами (2018) по-

казано, что увеличение длительности игровых за-

даний 4x4 с 4 до 6 минут приводило к повышению 

средней ЧСС с 170,4±9,1 уд/мин (85,8±4,6 % от 

ЧССmax) до 179,9±7,4 уд/мин (90,2±2,9 % от 

ЧССmax) [9]. 

Значения ЧСС у полевых игроков при выпол-

нении упражнений с переходами от защиты к 

нападению после позиционной атаки соответ-

ствуют IV и V зонам интенсивности (табл. 3). Дву-

сторонняя игра 6x6 наиболее полно отражает осо-

бенности соревновательной деятельности, проте-

кающей в смешанном и анаэробном режимах 

энергообеспечения. Представленные в табл. 3 по-

казатели ЧСС имеют различные диапазоны значе-

ний, зависящие от многих факторов и соотносятся 

с показателями соревновательной деятельности 

гандболистов [6-7]. 

Таблица 3 

Показатели ЧСС, зарегистрированные у полевых игроков при выполнении тренировочных заданий инте-

гральной подготовки. 

Table 3 

Heart rate indicators recorded in field players during integrated training exercises. 
 

Тренировочные задания 

ЧСС, уд/мин % от ЧССmax 

Нижняя 

граница 

Верхняя 

граница 

Нижняя 

граница 

Верхняя 

граница 

Индивидуальная контратака 1x0 (8 мин) 149±8 157±9 73±5 77±5 

Встречные контратаки 1х1 (10 мин) 158±12 175±14 78±4 87±5 

Встречные контратаки 2х2 (4*5 мин) 167±8 180±7 82±5 89±4 

Встречные контратаки 2х2 (2*10 мин) 174±8 188±8 85±4 93±3 

Встречные контратаки 3х3 (2*4 мин) 168±9 181±8 83±4 89±3 
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Продолжение таблицы 3 

Continuation of Table 3 
Встречные контратаки 3х3 (2*8 мин) 173±8 187±9 85±4 92±4 

Переход от защиты к нападению после позиционной 

атаки 4х4 со сменами по 2 гола (2*4 мин) 

173±12 182±11 90±4 95±4 

Переход от защиты к нападению после позиционной 

атаки 5х5 (12 мин) 

166±8 185±8 81±3 91±3 

Переход от защиты к нападению после позиционной 

атаки 6х6 (20 мин) 

159±15 176±10 82±6 91±4 

Переход от защиты к нападению после позиционной 

атаки 6х6 с быстрым центром (25 мин) 

160±10 184±10 81±6 94±5 

Двусторонняя игра 6х6 (2*30 мин) 162±8 184±7 80±3 91±3 

Двусторонняя игра 6х6 (2*30 мин) 167±7 189±8 85±4 96±3 

 

Встречные контратаки для вратарей также яв-

ляются высокоинтенсивными тренировочными 

заданиями. Как видно из табл. 4, ЧСС соответ-

ствует IV и V зонам интенсивности. Переходы от 

защиты к нападению у вратарей не вызывают та-

кого выраженного повышения ЧСС, как у полевых 

игроков. В двусторонней игре основной объем 

нагрузки выполняется с меньшей интенсивностью, 

чем у полевых игроков. Хотя, в отдельных игро-

вых эпизодах ЧСС у вратарей может достигать 

более 90 % от максимальных значений. 

Таблица 4 

Показатели ЧСС, зарегистрированные у вратарей при выполнении тренировочных заданий интегральной 

подготовки. 

Table 4 

Heart rate indicators recorded in goalkeepers during integrated training exercises. 
 

Тренировочные задания 

ЧСС, уд/мин % от ЧССmax 

Нижняя 

граница 

Верхняя 

граница 

Нижняя 

граница 

Верхняя 

граница 

Индивидуальная контратака 1x0 (8 мин) 157±8 170±5 79±4 85±2 

Встречные контратаки 1х1 (10 мин) 177±7 184±6 89±1 92±1 

Встречные контратаки 2х2 (4*5 мин) 160±4 175±3 80±2 88±1 

Встречные контратаки 2х2 (2*10 мин) 179±2 187±4 89±1 94±2 

Встречные контратаки 3х3 (2*4 мин) 152±5 163±1 76±2 82±1 

Встречные контратаки 3х3 (2*8 мин) 176±15 184±14 88±7 92±7 

Переход от защиты к нападению после по-

зиционной атаки 4х4 со сменами по 2 гола 

(2*4 мин) 

161±22 176±16 83±7 91±4 

Переход от защиты к нападению после по-

зиционной атаки 5х5 (12 мин) 

137±8 160±7 69±4 80±3 

Переход от защиты к нападению после по-

зиционной атаки 6х6 (20 мин) 

133±8 161±12 69±7 83±2 

Переход от защиты к нападению после по-

зиционной атаки 6х6 с быстрым центром (25 

мин) 

141±3 167±8 71±1 84±4 

Двусторонняя игра 6х6 (2*30 мин) 134±4 163±10 67±2 82±5 

Двусторонняя игра 6х6 (2*30 мин) 155±13 178±11 78±7 90±6 

 

В результате проведенного исследования были 

выделены наиболее распространенные в подготов-

ке гандболистов ближайшего резерва тренировоч-

ные задания. Использование ЧСС в качестве кри-

терия интенсивности нагрузки позволило устано-

вить диапазоны значений ЧСС в тренировочных 

заданиях технико-тактической и интегральной 

подготовки. На основе внешних и внутренних па-

раметров нагрузки была выявлена энергетическая 

направленность отдельных тренировочных зада-

ний. Для совершенствования алактатного меха-

низма энергообеспечения применяются индивиду-
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альные контратаки 1x0, встречные контратаки 1х1, 

2х2 с количеством повторений в серии 5-7 раз (77-

89 % от ЧССmax). Выполнение встречных контр-

атак 3x3 с длительностью серий 4 мин обеспечи-

вает направленное воздействие на емкость алак-

татной и мощность гликолитической анаэробной 

системы энергообеспечения. Увеличение длитель-

ности серии встречных контратак (2х2, 3х3) до 8-

10 мин ведет к повышению доли анаэробного гли-

колиза в обеспечении мышечной деятельности 

(92-93 % от ЧССmax). 

Тренировочные задания с переходом от защиты 

к нападению после позиционной атаки и двусто-

ронняя игра 6х6 обеспечивает преимущественное 

воздействие на емкость гликолитической анаэроб-

ной системы и аэробную мощность, что соответ-

ствует специфике соревновательной деятельности 

гандболистов (91-96 % от ЧССmax). 

Позиционная игра на ограниченной площадке в 

разных количественных составах, отличаемая 

меньшей продолжительностью двигательных дей-

ствий, но высокой интенсивностью с большим от-

дыхом, выполняется гандболистами в III и IV зо-

нах интенсивности (81-89 % от ЧССmax), что со-

ответствует зоне аэробно-гликолитического мета-

болического перехода [13]. 

Выводы 

В результате проведенного исследования выяв-

лены диапазоны значений ЧСС в типичных трени-

ровочных заданиях у гандболистов ближайшего 

резерва. Установлено, что наиболее интенсивными 

упражнениями для полевых игроков являются 

встречные контратаки в разных связках, переходы 

от защиты к нападению после позиционной атаки, 

двусторонняя игра 6х6, выполняемые в анаэроб-

ном и аэробно-анаэробном режимах энергообес-

печения. Для вратарей более энергоемкими трени-

ровочными заданиями являются встречные контр-

атаки и двусторонняя игра. При планировании па-

раметров нагрузки стоит учитывать, что увеличе-

ние длительности высокоинтенсивных упражне-

ний ведет к повышению доли анаэробного глико-

лиза в обеспечении мышечной деятельности. Учет 

механизмов энергетического обеспечения мышеч-

ной деятельности у гандболистов ближайшего ре-

зерва при выполнении ими типичных тренировоч-

ных заданий является основой для планирования 

тренировочных нагрузок в одном тренировочном 

занятии, микро-, мезоциклах подготовки. 
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