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РЕЗЮМЕ 
Настоящото изследване има за цел да анализираj средните стойности и вариатив-

ността на показателите за специфичната подготвеност при състезатели по плажен ханд-
бал. В проучването са включени 94 състезатели, разпределени по игрови постове. Изс-
ледвани са показатели, характеризиращи скоростта, експлозивната сила и специфичните 
технически умения при хвърляне. Използван е вариационен анализ за определяне на хо-
могенността на групите и степента на различия между отделните показатели. Резулта-
тите показват сравнително ниска вариативност при тестовете за бързина и по-висока ва-
риативност при сложните технически действия, особено при хвърлянията след завъртане 
на 360°. Установени са специфични особености в подготвеността според игровия пост. 
Получените данни могат да бъдат използвани при планиране и индивидуализиране на 
тренировъчния процес в плажния хандбал. 

Ключови думи: плажен хандбал, специфична подготвеност, вариационен анализ, 
игрови постове, спортна подготовка 
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ABSTRACT 
The purpose of the present study was to analyze the mean values and variability of 

indicators characterizing the specific preparedness of beach handball players. Ninety-four 
athletes participated in the study and were classified according to playing position. Speed, 
explosive strength and specific throwing performance indicators were assessed. Variation 
analysis was applied to determine group homogeneity and differences between performance 
indicators. The results revealed relatively low variability in sprint tests and considerably higher 
variability in complex technical actions, especially in 360° spin throws. Position-specific 
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differences in preparedness were identified. The findings may contribute to improving training 
planning and individualization in beach handball. 

Keywords: beach handball, specific preparedness, variability, playing positions, sports 
training 

 
ВЪВЕДЕНИЕ 
Плажният хандбал е динамичен и бързо развиващ се спорт, който се характеризира 

с висока интензивност на игровите действия, нестабилна опорна среда и високи изиск-

вания към физическата, техническата и координационната подготовка на състезателите. 

Специфичните условия на игра върху пясък значително променят биомеханиката на дви-

женията и поставят акцент върху развитието на бързина, експлозивна сила, баланс и дви-

гателна адаптивност. 

Според Gehrer (2016) и Tezcan (2011) анализите на Европейската федерация по хан-

дбал (EHF) показват, че съвременният плажен хандбал се характеризира с висока вариа-

тивност на игровите ситуации и нарастваща сложност на техническите действия. 

European Handball Federation (EHF) подчертава значението на развитието на специфични 

двигателни умения в условия на ограничено време за реакция и нестабилна среда. 

От гледна точка на международното развитие на спорта, International Handball 

Federation (IHF) акцентира върху необходимостта от стандартизиране на подготовката и 

повишаване на нивото на техническата ефективност в състезателната дейност. 

Съвременните модели на спортна подготовка, представени от Bompa и Buzzichelli 

(2019), Platonov (2015) и Issurin (2016), подчертават значението на периодизацията, ин-

дивидуализацията и контрола на тренировъчния процес. В този контекст биомеханич-

ният анализ се утвърждава като важен инструмент за оценка на двигателната ефектив-

ност. Trenev (2016) акцентира върху значението на координацията между отделните 

звена на тялото при изпълнение на сложни двигателни действия. 

Avramova (2020) допълва, че комплексната оценка на антропометричните и спорт-

нопедагогическите показатели е ключова за контрола и оптимизацията на тренировъчния 

процес при хандбалисти. 

 
ЦЕЛ НА ИЗСЛЕДВАНЕТО 
Да се установят средните стойности и вариативността на показателите за специфич-

ната подготвеност при състезатели по плажен хандбал и да се анализират особеностите 

на подготвеността според игровия пост. 
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МЕТОДИКА 
В изследването участваха 94 състезатели по плажен хандбал. Използвани бяха след-

ните тестове: 

• Спринт 5 метра;  

• Спринт 15 метра;  

• Скок на дължина от място;  

• 6-метрово хвърляне;  

• Хвърляне от опора;  

• Хвърляне с отскок;  

• Хвърляне след завъртане на 360°;  

• Хвърляне на медицинска топка 3 kg.  

За обработка на резултатите е приложен вариационен анализ, включващ средна 

аритметична стойност (Mean), стандартно отклонение (S) и коефициент на вариация 

(V%). 

 
РЕЗУЛТАТИ 
 

Таблица 1.  Вариационен анализ на специфичната подготвеност на всички изследвани 
плажни хандбалисти (n=94) 

Показател Mean S V% 
Спринт 5 м 1,17 0,11 9,40 
Спринт 15 м 2,94 0,21 16,19 
Скок на дължина 1,80 0,21 11,66 
6-метрово хвърляне 77,69 9,21 11,85 
Хвърляне от опора 81,65 10,79 13,21 
Хвърляне с отскок 81,54 10,52 12,90 
Хвърляне след завъртане 360° 68,24 15,80 23,15 
Хвърляне топка 3 kg 7,54 1,30 17,24 

 

Получените резултати показват най-ниска вариативност при спринта на 5 метра 

(V=9,40%), което свидетелства за относително хомогенно ниво на стартова скорост. Най-

висока вариативност се наблюдава при хвърлянето след завъртане на 360° (V=23,15%), 

което показва съществени различия в координационните способности и техниката на из-

пълнение. 
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Фигура 1. Вариативност на показатели за специфична подготвеност по игрови пост  

 

Анализът на тестовете от Фигура 1 за специфична подготвеност на играчите в плаж-

ния хандбал показва, че всеки пост изисква добре развита бързина, експлозивност и си-

лови умения, но с индивидуални акценти според ролята – вратарят и защитниците де-

монстрират по-балансирани показатели, докато крилата и пивотите се отличават с по-

висока силова и техническа подготовка, особено при хвърлянията. Вариабилността при 

по-сложните тестове подчертава необходимостта от диференциран тренировъчен под-

ход, който да развива специфичните умения и да оптимизира функционалната готовност 

на играчите за максимална ефективност в играта. 

Специфична подготвеност по игрови пост 
Проведеният анализ показва, че съществуват определени различия между отделните 

игрови постове. Вратарите демонстрират добро равнище на скоростна подготовка и екс-

плозивна сила, като най-големи различия се наблюдават при хвърлянето след завъртане 

на 360° (V=20,78%). Левите и десните защитници се отличават с високи показатели за 

силата на хвърляне, което е обусловено от специфичните им функции в защитната и на-

падателната фаза на играта. 

Централните защитници показват най-големи различия при координационно слож-

ните действия и хвърлянето на медицинска топка, което предполага различно ниво на 

специална силова подготовка. Лявото и дясното крило се характеризират с най-добри 
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показатели за скорост и експлозивност, което съответства на изискванията на позицията 

за бързи преходи и завършващи действия. Пивотите демонстрират най-високи резултати 

при силовите показатели на хвърляне, което потвърждава ролята им на състезатели, из-

пълняващи действия в непосредствена близост до вратата. 

 
ДИСКУСИЯ 
Резултатите от настоящото изследване показват, че плажният хандбал изисква ви-

соко ниво на специфична двигателна подготовка, като най-голяма вариативност се наб-

людава при сложните технически действия. Стабилните стойности при показателите за 

стартова скорост показват добре развита базова бързина при изследваните състезатели. 

От друга страна, високата вариативност при хвърляне с ротация 360° потвърждава 

сложността на този елемент, който изисква синергия между сила, координация, баланс и 

пространствена ориентация. Gehrer (2016) и Gehrer & Trespidi (2007) посочват, че рота-

ционните движения са ключов фактор за ефективността в съвременния плажен хандбал. 

Според Tezcan (2011) и Magliano (2018) успешното представяне в плажния хандбал 

зависи от способността за бърза адаптация към динамично променящи се игрови ситу-

ации. Това се потвърждава и от наблюденията на European Handball Federation (EHF), 

която подчертава значението на техническата стабилност при условия на високо нато-

варване. 

Zapardiel (2017) акцентира върху функционалната стабилност на раменния комплекс 

при изпълнение на специфични двигателни действия, което е особено важно при хвър-

ляния с висока ротация. 

Биомеханичният анализ на Trenev (2016) показва, че ефективността на хвърлянето 

зависи от правилната кинематична последователност на включване на двигателните 

звена. 

Съвременните модели на подготовка, предложени от Bompa и Buzzichelli (2019), 

Platonov (2015) и Issurin (2016), подчертават необходимостта от индивидуализиран тре-

нировъчен процес, съобразен със спецификата на игровата позиция. 

Avramova (2020) допълва, че обективната оценка на морфологичните и спортно-тех-

ническите показатели е важен инструмент за контрол на подготовката. 

International Handball Federation (IHF) поставя акцент върху развитието на стандар-

тизирани модели за обучение и повишаване на конкурентоспособността на състезателите 

на международно ниво. 
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European Handball Federation (EHF) подчертава необходимостта от развитие на тех-

ническа устойчивост и адаптивност в съвременния плажен хандбал. 

Практическата значимост на изследването се изразява във възможността резулта-

тите да се използват за контрол, подбор и оптимизация на тренировъчния процес.  

 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

1. Изследваните плажни хандбалисти демонстрират добро ниво на специфична 

физическа и техническа подготвеност.  

2. Най-ниска вариативност е установена при показателите за стартова скорост, 

което показва относително хомогенно ниво на развитие на това качество.  

3. Най-висока вариативност е отчетена при хвърлянето след завъртане на 360°, 

което разкрива съществени различия в координационните способности и тех-

ническото майсторство.  

4. Съществуват ясно изразени различия между отделните игрови постове, които 

следва да бъдат отчитани при планирането на тренировъчния процес.  

5. Получените резултати могат да бъдат използвани при разработване на модели 

за контрол, селекция и оптимизиране на подготовката в плажния хандбал.  
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