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МЕТОДИЧЕСКАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ ОРГАНИЗАЦИИ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА КОПЬЕМЕТАТЕЛЬНИЦ 

В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ ПОДГОТОВКИ

Боровая В.А., Нарскин Г.И., д-р пед. наук, профессор1,
Врублевский Е.П., д-р пед. наук, профессор2,
’Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины,
2Полесский государственный университет,
Республика Беларусь

Планирование тренировочного процесса -  основной вопрос теории спортивной тре­
нировки, вокруг которого ведутся многочисленные споры. В массе противоречивых мнений 
специалисту-практику сложно определиться с выбором формы организации тренировочного 
процесса. При этом сложившиеся много лет назад общие принципы построения тренировки 
уже не соответствуют требованиям сегодняшнего дня [3]. Поэтому поиск новых принципов 
и форм организации подготовки атлетов высокого класса оправдан, необходим и является 
важной задачей ученых и тренеров.

В последние годы стала очевидной необходимость предъявления самых жестких тре­
бований к технической подготовке спортсменов. Отсюда все более отчетливо проявляется 
тенденция к выполнению в тренировке целостного основного упражнения или воспроизве­
дение доминирующего соревновательного режима работы. Особенностью подготовки мета­
телей является то, что на протяжении всего годичного цикла спортсмены могут использовать 
достаточно большое количество упражнений, повторяющих основное движение в облегчен­
ных и усложненных условиях [1, 2]. Однако имеется ряд факторов, которые существенно 
выделяют метание копья из других видов метаний, не позволяя довольно часто использовать 
соревновательное упражнение в связи с перегрузкой кинезиологического аппарата метаю­
щей руки. Такими факторами являются:

1. Малый вес самого снаряда, вследствие чего скорость в финальном усилии сообща­
ется ему, главным образом, за счет силы мышц плечевого пояса. Метатель разбегается нога­
ми, а метает рукой.

2. Эффективное растягивание мышц плечевого пояса перед началом финального уси­
лия (за счет «обгона» ногами) и тем самым использование их эластических свойств. Это 
почти в два раза увеличивает среднюю силу воздействия мышц на копье в финале в бросках 
с разбега, а, следовательно, и нагрузку на плечевой пояс.

3. Передача количества движения, накопленного телом в разбеге, от нижних частей 
тела к верхним и затем к снаряду. Передача энергии последовательно происходит от ног к 
туловищу, далее к плечу, а от плеча к руке и копью. Такая хлыстообразная передача скорости 
ведет к чрезмерному натяжению мышц и связок метающей руки, что часто ведет к повреж­
дению тканей в области локтевого и плечевого суставов [2].

Таким образом, проблема организации тренировочного процесса копьеметательниц 
заключается в противоречии между необходимостью повышения объема использования 
основного тренировочного воздействия (собственно метания снаряда) и невозможностью 
его значительного применения в связи с перенапряжением нервно-мышечного аппарата ме­
тающей руки.

Задача исследования заключалась в поиске эффективных тренировочных средств, ко­
торые бы одновременно совершенствовали технику метания и развивали специфические, 
необходимые по кинематическим или динамическим параметрам основного спортивного 
упражнения, скоростно-силовые способности.



Модель движения, используемая в метании копья, идентична моделям в остальных 
легкоатлетических метаниях, которые характеризуются тем, что сегменты тела метателя по­
следовательно достигают максимальной скорости, а наиболее удаленный сегмент системы 
достигает ее в момент вылета снаряда. Фактор, который оказывает существенное влияние на 
величину энергии, приложенной к снаряду -  это координация при разгоне и торможении от­
дельных сегментов тела метателя. Согласованность движений от ближайшей к снаряду точ­
ки до наиболее удаленной является главной закономерностью результативности метаний.

Скорость вылета копья представляется решающей для результативности броска. Ли­
нейная скорость вылета копья зависит от качества трансформации энергии от нижней части 
тела к верхней конечности и в заключение к копью. Тормозящее действие впередистоящей 
ноги должно также приниматься во внимание, так как это движение существенно снижа­
ет горизонтальную скорость системы метатель-копье. Угол коленного сустава тормозящей 
ноги является определенным индикатором способности метателя трансформировать кине­
тическую энергию всей системы в снаряд. Очевидно, что это действие является решающим, 
поскольку 60 % кинетической энергии копья генерируется в последние 50 миллисекунд пе­
ред выпуском снаряда. Теоретические принципы эффективной техники метания свидетель­
ствуют, что угол в коленном суставе должен находиться в пределах 160-180 градусов [4].

Скорость движения снаряда в процессе метания наращивается постепенно с «резким» 
взрывом в конце. Скорости перемещения тазобедренного, плечевого, локтевого суставов 
сначала возрастают, а затем резко падают. Снижение скорости происходит в следующей по­
следовательности: сначала в тазобедренном суставе, затем в плечевом и, наконец, локтевом. 
За счет каких координационных механизмов организм строит движения таким образом, что­
бы достичь наивысшей скорости движения дистальных звеньев руки?

Мы думаем, что в основе этого феномена лежит своеобразное хлестообразное выпол­
нение движения. Биомеханическую суть «хлеста» можно объяснить так: в начале броска 
телу и руке, как многозвенным рычажным системам, сообщается некоторое количество дви­
жения, затем происходит активное последовательное торможение в суставах снизу-вверх, 
начиная с тазобедренного. Подобное хлестообразное выполнение движений с последова­
тельной волной ускорений и скоростей от проксимальных к дистальным суставам и является 
биомеханической сердцевиной эффективного навыка в метаниях. Характеристики «хлеста» 
проявляются тем четче, чем выше спортивная квалификация спортсмена. Поэтому, по на­
шему мнению, совершенствование механизмов «хлестообразного» метательного движения 
должно стать одной из центральных задач в процессе подготовки копьеметателей высокого 
класса.

Мы отказались от традиционной системы подготовки копьеметателей, в которой од­
ним из основных упражнений является метание различных отягощений одной рукой из-за 
головы, а проанализировав имеющуюся в литературе информацию и основываясь на соб­
ственных исследованиях, разработали комплексы тренировочных занятий, в которых основ­
ным упражнением является метание различных отягощений двумя руками из-за головы. Был 
выбран этапный комплексно-комбинированный способ построения циклов развития спор­
тивной формы. Основное упражнение (метание различных отягощений двумя руками из-за 
головы) применялось на всех этапах годичного цикла подготовки, только каждые 4 недели 
менялся объем и интенсивность бросков. Метание осевых снарядов было введено в про­
грамму тренировочных занятий за 4 недели до начала соревновательного периода.

Выбор в подготовительном периоде основного упражнения (метание различных отя­
гощений двумя руками из-за головы) и этапного комплексно-комбинированного способа по­
строения циклов позволило нам решить следующие важные задачи:

-совместить вопросы развития необходимых физических способностей и совершен­
ствования технического мастерства на протяжении всего макроцикла подготовки;



—избежать перегрузок кинезиологического аппарата метающей руки, которые могло 
бы привести к травмам;

—добиться длительного сохранения спортивной формы на протяжении всего соревно­
вательного периода;

—прибавить 4—7 метра к личному рекорду, что позволило спортсменкам выполнить 
норматив кандидата в мастера спорта и показывать довольно стабильные результаты на про­
тяжении всего соревновательного периода.

В заключение подчеркнем, что вершин спортивного мастерства можно достичь раз­
ными путями. Но успех будет обеспечен только в том случае, если тренер методически гра­
мотно представляет специфические особенности основного соревновательного упражне­
ния, учитывает подготовленность и текущее состояние своего ученика, а также присущую 
ему индивидуальность и задает при этом адекватную спортсмену тренировочную нагрузку. 
Поэтому описанная система тренировки копьеметательниц -  один из таких путей, который 
не следует рассматривать как универсальный и который не претендует на окончательную 
теоретическую и методическую завершенность.
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