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Аннотация 
На основе локального воздействия на ведущие биомеханические параметры и с учетом осо-

бенностей динамического механизма двигательного действия спортсменки, представлен комплекс 
специальных упражнений, способствующих формированию должных значений координационной 
структуры соревновательного упражнения в метании копья. Экспериментальная методика, вклю-
чающая в себя использование специальных средств в измененных и в обычных условиях, позволи-
ла устранить негативное влияние нерационального использования реактивных сил и сформировать 
более эффективную организацию движений спортсмена. Применение инновационной методики на 
практике способствовало повышению точности самооценки кинематических и динамических ха-
рактеристик броска снаряда и достижению более высокого уровня технической подготовленности 
копьеметателей.  
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Annotation  
On the basis of local impact on the leading biomechanical parameters and taking into account the 

features of the dynamic mechanism of the athlete`s motion action, the complex of the special exercises 
promoting formation of due values of coordination structure of competitive exercise in javelin throw is 
presented. The experimental technique including usage of special means in changed and in usual condi-
tions, allowed eliminating the negative influence of irrational use of jet forces and creating of more effec-
tive organization of the athlete`s movements. Application of the innovative technique in practice promoted 
increase of accuracy of self-assessment of kinematic and dynamic characteristics of a shell throw and 
achievement of higher level of technical readiness of javelin throwers. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Современный этап развития мировой легкой атлетики характеризуется обострени-
ем конкуренции на крупнейших соревнованиях. Объем и интенсивность нагрузок в под-
готовке спортсменов достигли критических величин, дальнейший рост которых ограни-
чивается как биологическими возможностями организма человека, так и социальными 
факторами. В этих условиях возрастает роль специализированной подготовки, преду-
сматривающей планирование и формирование должных значений кинематических и ди-
намических параметров структуры соревновательного упражнения, улучшающих пози-
тивную эволюцию и эффективность реализации индивидуальных двигательных способ-
ностей спортсменов [3,7]. 

Цель исследования – разработать и обосновать методику применения специальных 
упражнений, способствующих формированию должных значений кинематических и ди-
намических параметров структуры соревновательного упражнения в метании копья. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

С целью определения основных кинематических и динамических параметров ко-
ординационной структуры соревновательного упражнения копьеметателей, был проведен 
биомеханический анализ более 250 видеозаписей соревновательных бросков метателей 
различной квалификации (3 спортсмена МСМК, 11 – МС, 14 – КМС, 12 спортсменов 
имеют I разряд и 22 – II разряд). Анализировались наиболее важные элементы финально-
го усилия, которые и послужили предметом сравнения характера движений спортсменов 
(рис. 1): а) работа правой ноги (опорная нога для спортсменов, метающих правой рукой) 
после постановки стопы на опору; б) постановка левой ноги (тормозящая нога) на по-
верхность (двухопорное положение) в начале фазы выпуска снаряда; в) последователь-
ность включения в работу звеньев тела. 

 
Рис. 1 Сравнение основных положений финального усилия копьеметателей различной 

квалификации  
(спортсмен A – МСМК; спортсмены B и C – МС; спортсмены D и E – КМС) 

По мнению ряда авторов [1,4,9], движение правой ноги должно быть направлено 
на то, чтобы:  

а) сохранить скорость продвижения метателя вперед в направлении броска;  
б) ускорить общий центр масс тела (ОЦМТ) метателя вверх-вперед, чтобы еще до 

касания опоры левой ногой, тело метателя и снаряд уже двигались в направлении вылета;  
в) привести метателя в положение «натянутого лука».  
В то же время, левая нога должна [2,5,6,8]: а) создать устойчивость системы «ме-

татель-снаряд»; б) обеспечить эффективное торможение горизонтальной скорости ниж-
ней части тела метателя; в) обеспечить последовательное включение в работу мышц ту-
ловища, плечевого пояса и метающей руки; г) увеличить путь приложения силы к снаря-
ду.  

В результате проведенного биомеханического анализа у спортсменов низших раз-
рядов были выявлены типичные ошибки в выполнении отдельных технических элемен-
тов броска. Последнее выражается в том, что у данной группы спортсменов после поста-
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новки правой ноги на опору отсутствует подфаза амортизации. Внешне это выражается в 
некотором сгибании опорной ноги и опускании таза к опоре. В свою очередь, внутреннее 
содержание этой подфазы заключается в уступающей работе мышц и последующем про-
явлении взрывного характера их работы, что является своего рода «подзарядкой» на пути 
движения снаряда. 

Кроме того, у метателей II спортивного разряда наблюдается слишком длинная 
подфаза амортизации и это ведет к потере горизонтальной скорости и «провалу» правой 
ноги, в результате чего спортсмен как бы «переползает» с правой ноги на согнутую ле-
вую. Также у начинающих метателей отсутствует двухопорного положение в начале фа-
зы выпуска, а работа правой ноги направлена мимо ОЦМТ и снаряда.  

Для совершенствования отдельных элементов финального усилия была разработа-
на инновационная методика применения специальных упражнений с акцентированным 
воздействием на определенные звенья кинематической цепи и динамические составляю-
щие соревновательного упражнения (рис. 2). 

Упражнение 1. И.п. – Стоя на правой, левая впереди на вису, руки за спиной. Сги-
бая правую ногу коснуться коленом предмета, высота которого 20-25см. 

Упражнение 2. То же, но с копьем в метающей руке. Сохраняя равновесие, таз по-
дать вперед, следить за положением наконечника копья.  

Упражнение 3. И.п. – то же. Сгибая правую ногу и «проталкивая» таз вперед, кос-
нуться носком левой ноги предмета или стенки. Начинать с небольшого расстояния до 
предмета, постепенно увеличивая это расстояние до максимально возможного. 

Упражнение 4. Метание двумя руками из-за головы с места, правая нога находится 
на возвышении, высотой 15-20 см. Следить за «поворотно-разгибательным» движением 
правой ноги. 

Упражнение 5. И.п. – стоя правой на возвышении, высотой 25-30 см, левая на ви-
су. С шага левой вниз, метание двумя руками из-за головы. Движение начинать с работы 
правой ноги в уступающем режиме, а не с потери равновесия и подачи туловища вперед 
(в этом случае бросок будет выполняться «вдогонку»). Следить за жесткой постановкой 
левой ноги и последовательностью включения работающих звеньев. 

Упражнение 6. То же, но одной рукой. 
Упражнение 7. И.п. – стоя на правой, левая впереди, вес тела на правой. Прогнув-

шись назад до касания блином предмета, высота которого строго индивидуальна, выпол-
нить метание двумя руками из-за головы с места. При выполнении броска необходимо 
следить за положением левого тазобедренного сустава (он должен быть неподвижным!), 
выведением туловища до положения вертикали, а также последовательностью включе-
ния звеньев в работу – ноги, туловища, руки. 

Упражнение 8. То же, одной рукой. 
Упражнений 9. И.п. – стоя на коленях, прогнуться. Метание двумя руками из-за 

головы. Бросок выполнять с максимальной амплитудой, не «уводя» назад таз. 
Упражнение 10. «Полузахваты» с блином от штанги в обе стороны. 
Упражнение 11. И.п. – руки с блином от штанги вверху. Вращательно-

разгибательное движение правой ноги и туловища.  
Упражнение 12. И.п. – руки с блином от штанги вверху. Бросковые шаги с имита-

цией работы правой ноги в финальном усилии. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ  

1. В результате проведенного исследования были выявлены закономерности, не 
позволяющие спортсменам низших разрядов реализовать свой моторный потенциал при 
выполнении основного соревновательного упражнения. Они связаны в большей степени 
с последствием неправильной работы правой ноги после ее постановки на грунт.  

2. Бросковые упражнения, выполненные с разновысокой опоры, способствуют со-
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пряженному развитию специальных физических качеств и совершенствованию техниче-
ских характеристик, обеспечивают высокую эффективность двигательных действий ме-
тателей копья, повышают точность кинематических и динамических параметров сорев-
новательного упражнения. 

 
Рис. 2 Комплекс специальных упражнения копьеметателей 

3. Экспериментальная методика, включающая в себя использование специальных 
средств в измененных и в обычных условиях, позволила устранить негативное влияние 
нерационального использования реактивных сил и сформировать более эффективную 
организацию движений спортсмена. Применение инновационной методики на практике 
способствовало повышению точности самооценки кинематических и динамических ха-
рактеристик броска снаряда и достижению более высокого уровня технической подго-
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товленности копьеметателей. Об этом свидетельствует тот факт, что при улучшении те-
стовых показателей, оценивающих общую физическую подготовленность спортсменов, в 
среднем, на 5-7%, результаты в метании копья возросли более существенно – на 16-18%. 
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