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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Легкоатлетичні вправи визнаються як 

найдоступніший спосіб фізичного вдосконалення, і, таким чином, вони 

приваблюють інтерес людей протягом усього життя. Ці вправи є ефективним 

засобом для розвитку рухових здібностей, таких як швидкість, сила, 

координація, витривалість і гнучкість. Інтерес до сучасної легкої атлетики є 

значним, особливо серед спортсменів та дослідників у різних країнах. 

Підготовка атлетів високого класу, особливо в олімпійських видих спорту, 

залишається завжди актуальною. Наукові та практичні дослідження 

підтверджують успіхи у досягненні високих результатів через розвиток та 

вдосконалення технічної майстерності спортсменів. Легка атлетика популярна і 

доступна широкому загалу через простоту техніки виконання вправ, 

різноманітність легкоатлетичних дій, і можливість змінювати навантаження, а 

також проводити тренування у будь-який час року, як на спортивних 

майданчиках, так і на природі. 

У останні часи спостерігається широке впровадження секцій легкої 

атлетики в загальноосвітніх навчальних закладах, оскільки існує попит на 

оздоровлення молодого покоління, особливо тих, хто проводить багато часу у 

сидячому положенні, зокрема під час дистанційного навчання. Молодим 

фахівцям, які організовують такі секції, важливо обирати адаптивні методики, 

щоб відповідати зазначеним потребам. 

Аналіз досліджень показує, що на сьогодні існує велика кількість робіт, які 

присвячені навчання техніці рухових дій: Арзютов Г.М. 2016; Лемешко В.Й. 

2011; Лемешко В.Й., Дацків П.П. 2010-2011; Келлер В.С., Конестяпін В.Г. 1994-

2016; Ахметов Р.Ф. 2013; Платонов В.Н. 2015; Рожков В.О. 2016. 

Дослідження ХХІ століття ґрунтуються на школі ХХ, але розуміння 

тренування як процесу набуло певних змін. На початку ХХ століття 



4 

 

спеціалізованих спортсменів не було. Спорт був аматорський. І вже той, хто 

просто тренувався, зазвичай перемагав [37]. 

З часом почали з’являтися люди, які постійно робили систематичні 

заняття, направлені на фізичний розвиток. І тоді підготовку тренованих людей 

почали відрізняти від тих, хто нетренованим приступав до виконання вправи на 

змаганнях. Таким чином формувалися критерії оцінювання різних видів спорту. 

Хоча проблема з установленням критеріїв не з’ясована до кінця і сьогодні 

Об’єкт дослідження – тренувальні методики штовхання ядра в процесі 

тренування юних штовхальників ядра.  

Предмет дослідження – тренувальні методики штовхання ядра. 

Мета дослідження – визначення різних тренувальних методик 

легкоатлетичних метань, зокрема штовхання ядра, їх обґрунтування і 

характеристика для застосування під час тренувального процесу. 

Завдання дослідження.  

1. З’ясувати поняття «тренувальна методика». 

2. Визначити особливості та види легкоатлетичних метань. 

3. Проаналізувати тренувальні методики штовхання ядра. 

Методи дослідження: отримання ретроспективної інформації, 

теоретичний аналіз й узагальнення даних науково-методичної літератури, 

експеримент, статистичний метод. 

 Практичне значення одержаних результатів. Використання під час 

навчання студентів вищих навчальних закладів спортивного напряму, для 

підготовки легкоатлетів-метальників.  

Обсяг і структура роботи. Роботу викладено на 63 сторінках, з яких 57 

основного тексту, вона містить 2 таблиці та 8 рисунків. Дипломна робота 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків і списку 50 використаних 

літературних джерела.  
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РОЗДІЛ 1 

ТРЕНУВАЛЬНІ МЕТОДИКИ ТА ЇХНЄ ЗНАЧЕННЯ 

 

 

1.1 Поняття «тренувальна методика» 

 

Фізична культура бере свій початок з того періоду, коли всю фізичну і 

розумову діяльність людини обмежувало безпосереднє забезпечення умов 

існування. Питання полягає у тому, які фактори в цих умовах, у боротьбі, що не 

припиняється, із природою, підштовхнули наших предків створити комплекс 

фізичних вправ, що дав можливість людині сформуватися як такій, що ми її 

знаємо сьогодні. 

Створення фізичної культури як специфічної сфери суспільної діяльності, 

відособленої від добування матеріальних благ, необхідних для існування, 

відбулося в більш пізній період древньої історії (80000-8000 р. до н.е.). У цей 

час з’явилася метальна зброя з кістяним наконечником і зубцюваті остроги [33, 

с.14-15]. 

Головне джерело існування тодішньої людини – полювання на великих 

тварин. Однак мамонти, печерні ведмеді і тури були небезпечними 

супротивниками. Успішне  полювання на них було можливим лише через 

заздалегідь виготовлені і випробувані засоби, а також організованих спільних 

дій усіх членів клану. Маючи такий спосіб життя, давня людина навчилася 

раціонально використовувати як метальну зброю різноманітні предмети: ціпок, 

пращу, острогу, спис. Вона відкрила для себе спосіб метання, що значно 

збільшує дальність польоту. Застосовуючи метальну зброю і володіючи своїми 

м’язами, людина могла розраховувати затрачувану енергію в залежності від 

віддаленості цілі, координувати власні рухи. Починаючи з інстинктивних 

атакувальних і оборонних рухів та скоординованих акцій, закінчуючи 

отриманням досвіду найбільш ефективного володіння зброєю, за тисячоліття 

людина пройшла шлях, сповнений численних випробувань і трагедій. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Розвитку тренувальних методик сприяла різноманітність 

суспільного життя. Поява конкретних видів діяльності привела до 

спеціалізованого тренування м'язів, необхідних для виконання цих завдань. Це 

визначало зовнішній вигляд людей, що присвятили своє життя певній сфері: 

наприклад, ті, хто займався лісорубством, мали більше маси та м'язів, ніж 

фермери. 

2. Перед тим як виникнула система тренувань, люди вже мали 

розвинені фізичні якості, такі як витривалість, сила та гнучкість, щоб бути 

ефективними в конкретних завданнях свого племені. 

3. У минулому, зокрема в античному світі, суспільство приділяло 

більше уваги фізичному вихованню, що виявлялося у давньогрецькому і 

римському навчанні. Система виховання була спрямована на відбір 

найздоровіших дітей і їхній фізичний розвиток згідно з тогочасними вимогами. 

Дітей виховували як майбутніх воїнів з самого молодшого віку. 

4. Сучасна українська система спортивних тренувань і методик має 

свої коріння в радянській системі. Після Другої світової війни, коли багато 

попередніх досягнень було зруйновано, виникла потреба відродження спорту, а 

головним гаслом цього періоду стала фраза "в здоровому тілі – здоровий дух". 

Після 2000-х Україна почала відходити від радянської системи навчання, 

почали з’являтися «козацькі» види спорту, на кшталт хортингу, спасу тощо. У 

загальноосвітніх закладах популяризується військово-патріотична гра «Джура», 

а з 2014 року в Україні стали обов’язковими заклади національно-

патріотичного виховання. 

5. Для ефективної підготовки легкоатлета сучасні тренувальні 

методики повинні враховувати особливості навчально-тренувального процесу 

та відображати фізичні здібності спортсмена та його участь у змагальній 

діяльності. Важливо, щоб впровадження методик враховувало індивідуальні 

особливості кожного спортсмена. 
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6. Здійснення тренувальних методик передбачає належну теоретичну 

підготовку спортсмена. Саме активна участь учня в навчально-тренувальному 

процесі та його участь у плануванні тренувальних сесій та аналізі власної 

роботи є ключовим елементом. Фізична вправа залишається основним 

інструментом сучасної тренувальної методики. 

7. Легкоатлетичні метання вже були відомі в Стародавній Греції. На 

перших Олімпійських іграх у 776 році до н.е. спортсмени змагалися у 

п'ятиборстві, яке включало біг, метання списа, диска, стрибки в довжину та 

боротьбу.  

8. Метання – це фізичні вправи із швидкісно-силовим характером, 

спрямовані на переміщення легкоатлетичного снаряда на максимальну 

відстань. 

9. Важливим аспектом у досягненні спортивних результатів зі 

штовхання ядра є взаємодія із самим ядром. Однією з основних формувальних 

факторів початкової швидкості вильоту снаряда є довжина розгону. Від цього 

залежить дальність його польоту та підсумковий спортивний результат. 

10. У даному дослідженні для компаративного аналізу обрано методику 

штовхання ядра Джима Фукса та сучасну методику штовхання ядра стрибковим 

способом О’Браєна. Обумовлено цей вибір тим, що не всі юні спортсмени 

розуміють різницю в ефективності цих двох методик. Дослідження включало 

дві групи (по 13 учнів) з легкої атлетики Броварського ліцею №6, що 

відвідують учні 6-х класів, а саме хлопці. Суть експерименту полягала в тому, 

що протягом місяця під час тренувань одна група використовувала методику 

Фукса, а інша - сучасну методику штовхання ядра стрибковим способом. 

Оцінка методик проводилася за трьома критеріями: простота виконання, 

легкість навчання і ефективність. Результати показали, що за цей період часу 

група, що працювала за методикою Фукса, показала кращі результати. 

Висновок полягає в тому, що при вирішенні завдань у короткі строки краще 

використовувати методику Фукса, але для досягнення найвищого результату 
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слід інвестувати більше часу у вивчення важчої, але потенційно ефективнішої 

сучасної стрибкової методики. 

11. У роботі представлений приклад програм тренувань, спрямованих 

на загальну фізичну підготовку для початківців (за В. М. Плеховим), а також 

подані рекомендації щодо тренування у штовханні ядра, засновані на 

методиках Джима Фукса та штовхання ядра стрибковим способом О’Браєна. 
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