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МЕТАНИЕ МОЛОТА:
В 1987 году Юрий Бака- 

ринов в своей статье «Ме
тание молота — эволюция 
и перспективы» пришел к 
выводу, что если за послед
ние 25 лет уровень обще
физической подготовки ве
дущих метателей молота 
практически не изменился, 
то прогресс в результате 
возможен либо за счет «дру
гих, сугубо специфических 
проявлений подготовлен
ности», либо освоения но
вейшей техники метаний.

Прошло 10 лет: резуль
таты в целом снизились 

(частично за счет ужесто
чения допингконтроля), и 
спортсмены по-прежнему 
в значительной мере не 
свободны от ошибок, не го
воря уже об овладении «но
вейшей техникой» метания.

И пусть достижение но
вых технических высот, ви
димо. дело уже следующего 
поколения метателей, но 
обобщение существующего 
отечественного и зарубеж
ного опыта исследований 
по метанию молота разум
но и сейчас.

Приоритет в области 

биомеханических исследо
ваний в данном виде легкой 
атлетики принадлежит со
ветским ученым: В.Кузнецов 
(1966), В.Тутевич (1969), 
ЕЛутковский (1977), А.Бал- 
товский (1974), А.Кревальт 
(1975), В.Воронкин (1984) 
исследовали кинематичес
кие и динамические харак
теристики броска; В.Нена- 
шев (1967), П.Нижегородов, 
И.Краснов (1968). Е.Шуке- 
вич, А.Самоцветов, М.Кри- 
воносов (1971), К.Павлов 
(1973), А.Бондарчук (1985), 
исходя из практического 

опыта и педагогических на
блюдений, обосновали ос
новы техники и мегодики 
обучения метателей молота.

За рубежом, используя 
в основном трехкоординат
ную киносъемку с обработ
кой данных на ЭВМ, амери
канцы Голдхамер, Терраудз, 
Дапена, чех Сушанка зани
мались пространственным 
анализом движения шара 
молота относительно мета
теля, болгарские ученые 
Миндовы опубликовали 
интересную работу по ра
циональной технике мета
ния молота. Эти работы 
совпали с пиком наивыс
ших достижений метателей 
в 1985—1986 гг. И доктор
ские диссертации послед
них лет (В.Бизин, 1995; 
ЕДутковский, 1996; Ю.Бака- 
ринов, 1996) подвели зако
номерный итог ранее на
копленной информации.

Рассмотрим, как изме
нялась за эти годы точка 
зрения на внешнюю струк
туру броска.

Предварительные вра
щения — важнейший эле
мент, в котором решаются 
задачи установления ритма 
и темпа броска, положение 
самой нижней точки траек
тории вращения молота, 
перевода молота в опти

мальную плоскость, враще
ния молота, приведения ту
ловища в надлежащее поло
жение перед последующи
ми поворотами. Стабиль
ность выполнения предва
рительных вращений на
столько важна, что в обуче
нии предлагалось изучать 
их в последнюю очередь 
перед изучением целост
ного движения. Чаще всего 
в практике используется 
вариант с двумя предвари
тельными вращениями. 
Постановка стоп — широ
кая (70—80 см) с целью
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создания максимального 
вращающего момента. Раз
ница в расстановке даже на 
2 см влияет на всю после
дующую структуру броска. 
К последнему поворочу рас
становка стоп постепенно 
сужается.

Некоторые специалис
ты предлагают ставить пра
вую стопу’ на 10—15 см за 
линию левой, что, по их 
мнению, снижает вредное 
влияние реакции опоры. В 
данном варианте в процес
се броска метатель посте
пенно смещается к левой 
кромке круга. К примеру: 
смещение у Сергея Литви
нова составляло 45 см от 
средней линии крута, у 
Юрия Седых — 6—8 см. У 
многих спортсменов «недо- 
ступание» правой наблюда
ется лишь в первых двух по
воротах, затем ноги ставят
ся на одной линии, и в кру
ге метатель продвигается 
по дуге.

Наклон плоскости пред
варительных вращений со
ставляет 37—40° и в боль
шой степени определяет 
угол наклона плоскости в 
поворотах, которая в свою 
очередь сейчас меньшая, 
чем у спортсменов 60—70-х 
годов. Последнее, видимо, 
определяется более низкой 

(не менее 90°), что свиде
тельствует об общей тен
денции смещения плоско
сти предварительных вра
щений влево.

Относительно нахожде
ния нижней точки (НТ) 
траектории на входе в пер
вый поворот — самые боль
шие разночтения, хотя 
большинство специалистов 
сходятся во мнении о ее ме
сторасположении напротив 
носка правой ноги.

Положение НТ несколь
ко справа от средней линии 
дает возможность более 
легкого обгона снаряда в 
первом повороте, но в то же 
время это затрудняет широ
кое проведение молота вле
во. Левая нога при этом за
частую оказывается недо
статочно загруженной, и 
дальнейшее смещение ниж
ней точки влево в последу
ющих поворотах происхо
дит уже либо за счет «стас
кивания» молота плечами 
на выходе из поворота, ли
бо за счет поздней поста
новки правой ноги. ДДапе- 
на (1984) публикует следу
ющие данные: НТ при пер
вом предварительном вра
щении у метающих с трех 
поворотов находится под 
углом 300° от средней ли
нии крута, у метающих с

ВНЕШ НЯЯ С Т Р У КТУ Р А
посадкой и переходом 
большинства метателей на 
метание с 4 поворотов, где 
изменение всех показате
лей от первого поворота к 
четвертому более плавное. 
К примеру: у Литвинова 
первый поворот — 16°, вто
рой — 29°, третий — 34°, 
финальное усилие — 38°; у 
Седых соответственно — 
2 4 -3 1 -3 8 -3 9 ° .

«Скручивание» оси плеч 
по отношению к оси таза в 
предварительных вращени
ях 70—90”, что несколько 
меньше, чем в 70—е годы 

четырех поворотов — 
210—250° и во втором вра
щении — 0° при обоих спо
собах метаний. Спортсмен, 
обладающий высокими 
скоростными качествами и 
в совершенстве владеющий 
техникой обгона снаряда, 
на наш взгляд, не нуждает
ся в «авансе» в 40—45° на
хождения НТ справа и сме
ло может устанавливать ее 
перед собой уже в первом 
повороте, как и советует 
Дапена.

К общему выводу спе
циалисты пока не пришли.

В публикациях мы находим 
три варианта: НТ смещается 
от носка правой ноги в пер
вом повороте до положе
ния прямо перед собой в 
финальном усилии: от нос
ка правой ноги к носку ле
вой ноги и от 0° до уровня 
носка левой нош. Можно 
отнести изменение данного 
показателя к вариативности 
техники, зависящей прежде 
всего от индивидуальных 
физических качеств спорт
смена, а также от способа 
метания (с трех или четы
рех поворотов).

Смещение НТ влево в 
процессе поворота говорит 
о развороте плоскости вра
щения. У лучших (на мо
мент исследований) мета
телей этот показатель равен 
65° у Литвинова и в два раза 
меньший у Седых, обладаю
щего, по мнению специали
стов, более совершенной 
техникой. Так как любое из
менение траектории требу
ет дополнительных усилий, 
то с развитием техники ме
тания величина разворота 
плоскости вращения веро
ятно будет стремиться к 0°.
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ше: во 2-м при развороте 
туловища на 80°, в 3-м — 75° 
(Миндов, 1985); 2 — 90°, 3 —

Следующий ответствен
ный элемент броска — мо
мент снятия правой ноги с
опоры Наглядный, опреде
ляющий его критерий, — 
угол разворота туловища 
влево относительно фрон
тальной плоскости. В совре
менной практике специали
сты считают оптимальной 
его величину 90° в первом 
повороте. Это обеспечивает 
удлинение двухопорной фа
зы относительно одно
опорной, что отражает об
щую тенденцию изменения 
структуры временной орга
низации поворотов в по
следние годы.

С увеличением скорости 
вращения в последующих 
поворотах у большинства 
метателей правая нога сни
мается все раньше и рань- 

85" (Петров, 1980), либо по 
достижению снарядом 
уровня левого колена (Бал- 
товский, 1974). По мнению 
И.Краснова (1968), движе
ние правой начинается не
сколько раньше, когда сна
ряд находится перед собой, 
а на киноматериалах мы 
видим лишь окончание 
движения, и, соответствен
но, спортсмен определяет 
вход в поворот раньше, 
чем в итоге регистрирует 
кинокамера.

Снятие правой ноги 
происходит при выравни
вании угловых скоростей 
молота и тела, которое про
должается до прохождения 
снарядом высшей точки. 

При раннем снятии правой 
ноги спортсмен начинает 
«тащить» снаряд за собой, 
что тормозит скорость вра
щения тела метателя и от
рицательно сказывается на 
результате. Лучшие метате
ли стараются избавляться 
от этой ошибки, например, 
Седых во всех поворотах на 
момент снятия правой ноги 
разворачивается на 90°.

Движение правой ноги в 
одноопорной фазе выпол
няется по минимальному 
радиусу, обеспечивающему 
скорейшую постановку на 
опору. Левая нота на входе в 
первый поворот вращается 
почти в разогнутом состоя
нии, что облегчает наклон 
туловища вперед (до 26 см) 
для большей амплитуды 
движения. Отклонение таза 
в противоположном на
правлении позволяет ком
пенсировать опрокидываю
щий момент, причем, если 
спортсмен обладает боль
шей массой, то это откло
нение меньше.

Насколько это необхо
димо при метании с 4 пово
ротов. Ведь к последнему 
повороту туловище распо
ложено практически верти
кально, иначе в финальном 
усилии из движения будут 
выключены ноги. Есть толь
ко одно объяснение: не
большой наклон туловища 
вперед в двухопорной фазе 
позволяет сохранить рав
новесие при невысокой уг
ловой скорости вращения и 
относительно высокой аб
солютной скорости снаря
да. Медленное же начало 
способствует стабильному 
выполнению всех техниче
ских элементов, что и яви
лось первопричиной пере
хода большинства метате
лей на метание с 4 поворо
тов, где все кинетические 
показатели изменяются бо
лее плавно. При дальней
шем выпрямлении тулови
ща уменьшается радиус вра
щения и, как следствие, уве
личивается угловая ско
рость вращения (согласно 
закону сохранения энергии).

Аналогичный прием исполь
зуется и у фигуристов при 
выполнении «волчка».

Скорость молота при 
выполнении поворота по
степенно увеличивается 
при наличии колебаний 
(одно на поворот). Локаль
ные минимумы и максиму
мы скорости при каждом 
повороте примерно совпа
дают с самой высокой и са
мой низкой точками траек
тории молота, что говорит 
о действии силы тяжести 
как о возможной причине 
колебаний скорости. Толь
ко в первом повороте после 
прохождения НТ скорость 
еще продолжает какое-то 
время увеличиваться.

При переходе из одно
опорной в двухопорную 
фазу угол сгибания в колен
ном суставе левой ноги 
уменьшается со 130 до 90°, а 
правой увеличивается. По
добная картина сохраняет
ся и в последующих пово
ротах. Недостаточное сги
бание левой ноги на входе 
может привести к раннему 
переносу центра массы на 
правую ногу; что считается 
грубой ошибкой.

Следующим важным 
элементом поворотов явля
ется момент постановки 
правой ноги на опору 
В.Кузнецов (1966) выделял 
2 способа постановки пра
вой ноги — «ударный» и 
«плавный». «Ударный» — 
уменьшающий до предела 
время двухопорной фазы — 
ушел в прошлое, а о втором 
И.Краснов и П.Нижегоро- 
дов (1968) отозвались как 
об «оггалкивающе-вкручи- 
вающе-продавливающем». 
В современной технике 
правая нога ставится с нос
ка почти параллельно саги- 
тальной плоскости, при раз
вороте системы молот — 
метатель на 278°. Сразу по
сле постановки правой ноги 
идет вращение на обеих 
стопах на 180°, и разгон 
снаряда на нисходящей тра
ектории спортсмен произ
водит не только за счет «ак
тивного скручивания таза и
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ног по отношению к оси 
плеч, как это рекомендова
лось раньше, а делает это 
всем телом, исключая ру
ки. Кроме того, оси плеч, 
таза и ног совершенно не 
развернуты во фронталь
ной плоскости. Это глав
ный, наиболее важный мо
мент современной техни
ки метания молота» (Бон
дарчук А.П., 1977).

То, что обгон снаряда 
осуществляется за счет ак
тивных действий правой 
ноги, а не загруженного та
за (особенно левой части), 
отмечают также Краснов 
(1968) и Миндов (1985). С 
точки зрения биомехани
ки, активное вращение на 
пятке левой ноги неэф 
фективно из-за прохожде
ния через нее оси враще
ния. В движении отдельных 
частей тела должно соблю
даться опережение поворо
та таза по отношению к ту
ловищу, плеч — к оси моло
та, таза — к оси плеч. При 
прохождении высшей точ
ки ось молота должна со
ставлять с осью плеч тупой 
угол (более 110°).

Отдельного внимания 
заслуживает положение го
ловы метателя во время по
воротов. Движение головы 
индивидуально: направле
ние взгляда перед собой и 
чуть вверх способствует, по 
мнению Лутковского (1977), 
удержанию туловища на оси 
вращения. Отворачивание 
от снаряда влево ведет к сги
банию правой руки (Петров, 
1980). А следствием раннего 
поворота головы является 
также уменьшение радиуса, 
потеря равновесия и вы
прямление левой ноги 
(Бондарчук, 1982).

Ритм поворотов высоко
квалифицированных мета
телей отличается плавным 
приростом скорости вра
щения в двухопорных фа
зах (но не более чем на 25% 
в каждом последующем по
вороте) и постепенным 
уменьшением продолжи
тельности одноопорной 
фазы, которая короче 

двухопорной в том же са
мом повороте. Ведущим эле
ментом в ритме движения, 
по мнению Балтовского 
(1974), является переход от 
предварительных вращений 
к поворотам и от поворотов 
к финальному усилию.

Анализируя кинограм
мы ведущих метателей, 
комментаторы отмечали 
различные ошибки в пово
ротах, но к финальному 
усилию все спортсмены 
обычно принимали очень 
выгодное положение, что и 
сказывалось на результате. 
Ведь в конечном итоге на 
дальность броска влияют 
лишь исходное положение 
перед финалом и величина 
угловой скорости враще
ния, приобретенная в пре
дыдущих поворотах. Сгибал 
ли спортсмен руки и «та
щил» снаряд за собой, на
клонял ли чрезмерно туло
вище или ставил правую 
ногу с пятки — все эти 
ошибки влияют лишь на 
количество энергии, израс
ходованной в процессе 
разгона снаряда и, зачас
тую, компенсируются неза
урядными физическими 
данными (см. кинограммы 
Бондарчука, Таймера, Нику
лина). Но если даже после 
нерациональных движений 
спортсмен набрал макси
мально возможную для себя 
скорость вращения, то при 
положении туловища раз
вернутым на 270° и близким 
к вертикали, узкой поста
новке стоп, полностью вы
прямленных руках, наклоне 
плоскости вращения снаря
да в 40—45°, возможны эф
фективный финал и даль
ний бросок.

Финальное усилие 
должно выполняться без 
значительного отклонения 
туловища назад, причем но
ги начинают выпрямляться 
при прохождении снарядом 
нижней точки. Выпуск сна
ряда производится при на
хождении молота на уровне 
плеч. Устойчивое положе
ние после выпуска снаряда 
является объективным кри

терием правильности вы
полненного движения.

Некоторые авторы 
предлагают для удлинения 
пути воздействия на снаряд 
«не доставлять» стопу пра
вой ноги на 15—20 см до 
линии левой и смещать 
нижнюю точку к области 
левой ноги для удаления 
точки выпуска снаряда за 
левое плечо. Насколько гар
монично впишутся подоб
ные изменения в общую 
структуру броска — решать 
тренерам.

Скорость снаряда в фи
нальном усилии увеличива
ется на 15%. Максимум ско
рости разгона снаряда на
блюдается за 30—35 см до 
момента выпуска, что свя
зано с переходом мышц в 
неэффективную рабочую 

зону и торможением био
звеньев тела.

Мы рассмотрели и сопо
ставили результаты иссле
дований по технике мета
ния молота у мужчин. Кри
терием надежности освое
ния техники на начальном 
этапе является вариатив
ность параметров отдель
ных элементов движения, 
которая для пространствен
ных характеристик состав
ляет 4—5%, для динамичес
ких — 15—17%.
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