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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Досягнення українських спортсменів у метанні 

списа залишили значний слід в історії розвитку легкої атлетики: В. Цибуленко 

Олімпійський чемпіон, а також призер Олімпійських ігор (1960 р.) у Римі, Н. 

Коняєва – світова рекордсменка (1954 р.). Участь багатьох українських 

спортсменів у складі збірної команди СРСР (В. Аксьонов, В Айгустов, 

А. Мазниченко й ін.) вказують на гарні традиції української школи метання 

списа [15; 17]. 

Рівень спортивних результатів та конкуренції на найбільших світових 

форумах у змаганнях з метання списа постійно зростає. Так у 2017 році двоє 

атлетів з Німеччини Йоханнес Веттер та Томас Релер показали результати      

(94,44  та 93,90 м), що дозволили їм зайняти друге та третє місце за рівнем 

спортивного результату після легендарного Яна Желеєзного в рейтингу 

найкращих спортсменів за всю історію цього виду легкої атлетики. Не дивно, 

що змагання з метання списа на чемпіонаті світу 2017 року у Лондоні стали 

одними з найбільш очікуваними за рівнем суперництва, адже окрім двох цих 

спортсменів, ще четверо мали особисті рекорди, що перевищували позначку в 

90 м (з них двоє спортсменів також встановили їх у 2017 році). 

Цікавим є і той факт, що значно зросла географія цього виду легкої 

атлетики. Так протягом останніх років з представниками традиційно сильних 

країн Європи стали конкурувати спортсмени з Кенії, Тайбею та Трінідаду і 

Тобагу. 

Сучасний стан досягнень українських спортсменів говорить про значне 

відставання від світового рівня, недостатньої конкуренції навіть усередині 

країни. До причин такого становища слід віднести відсутність матеріально-

технічного забезпечення, необхідної кількості секторів, спеціальних снарядів, 

списів для тренування й змагань, тренажерів і встаткування для організації 

фізичної підготовки, що позначилося на тенденціях розвитку метання списа в 

Україні [11; 17].  
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Зараз до складу збірної команди України в метанні включено 

талановитих спортсменів, які мають гарну перспективу за своїми даними. 

Перспектива вдосконалення їх спортивної майстерності пов’язана з 

оптимізацією засобів і методів спеціально-силової підготовки, зважаючи на те, 

що однією з особливостей метання списа є вибуховий характер прояву сили, 

по балістичному типу передачі його імпульсу від ланки до ланки в умовах 

поступального переміщення спортсмена в розбігу й фазі фінального зусилля. 

Такого роду характер силової взаємодії приводить до перевантаження опорно-

рухового апарата і є основною причиною травматизму [3; 12]. 

За нашими даними практично 100 % кваліфікованих спортсменів 

відчували перевантаження при метанні списа й травмувалися. Ця обставина 

визначила актуальність досліджень методики швидкісно-силової підготовки в 

метанні списа на етапі підготовки до вищих досягнень. 

Об'єкт дослідження – силова підготовка метальників на етапі 

підготовки до змагань. 

Предмет дослідження – засоби і методи силової підготовки метальників 

протягом року на етапі підготовки до змагань. 

Мета дослідження – удосконалення процесу силової підготовки 

метальників протягом року на етапі підготовки до змагань, на основі 

виявлення найбільш ефективних тренувальних засобів і особливостей їх 

розподілу. 

Завдання дослідження: 

1. Вивчити особливості розвитку силових якостей метальників 

протягом року на етапі підготовки до змагань за даними науково-методичної 

літератури. 

2. Визначити найбільш ефективні тренувальні засоби силової 

підготовки метальників та особливості їх розподілу в річному тренувальному 

циклі на етапі підготовки до змагань. 

3. Визначити характеристики силової підготовленості провідних 

метальників України на етапі підготовки до змагань. 
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Методи дослідження: Аналіз та узагальнення науково-методичної 

літератури; вивчення передового практичного досвіду (опитування тренерів, 

аналіз щоденників спортсменів); педагогічне спостереження, методи 

математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у розробці 

практичних рекомендацій, що стосуються співвідношення основних засобів 

силової підготовки метальників на етапі підготовки до змагань. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на Звітній науковій конференції студентів та 

магістрантів (12-13 березня 2022) . 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

70 сторінках, з яких 67 основного тексту, що містить 7 таблиць та 2 рисунки. 

Дипломна робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків та зі списку 29 використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз літературних джерел показав, що одним з факторів що 

впливають на результат у метанні є високий рівень швидкісно-силовий 

підготовленості. З ростом кваліфікації метальників списа повинен зростати 

рівень силових і швидкісних показників. Систематичне застосування 

швидкісно-силових засобів і методів, створює передумови для розвитку 

швидкісно-силових якостей. У тренувальному процесі слід враховувати, що 

взаємний вплив засобів силової й швидкісної спрямованості більш виражений 

на початкових етапах річного циклу, коли широко використовуються засоби 

загального фізичного впливу, а в міру збільшення питомої ваги спеціальної 

підготовки (на етапах підготовки до змагань) специфічність адаптації до 

силових засобів тієї або іншої спрямованості підвищується.  

2. Силова підготовка метальників списа повинна передбачати розвиток 

не тільки м’язів, що несуть основне навантаження в метанні списа, але й тих, 

що виконують допоміжну функцію (руки, спина, живіт), у самому 

тренувальному процесі, як профілактика травматизму. 

3. При підборі швидкісно-силових вправ, їх дозуванню й послідовності 

застосування необхідно враховувати індивідуальні особливості легкоатлетів. 

Розвиток необхідних фізичних здатностей і вдосконалення технічної 

майстерності кваліфікованих метальників списа повинен одночасно проходити 

на протязі всього річного циклу підготовки. В процесі тренування слід 

вибирати такі вправи й режими тренувальних навантажень, які були б 

ідентичні по всіх параметрах змагальній вправі, тобто координаційній 

структурі руху. 

4. Спеціальні й підвідні вправи з обтяженням слід виконувати на більшій 

амплітуді, використовуючи метод динамічних зусиль, з поступово зростаючим 

темпом.  

У процесі розвитку силових якостей необхідно оптимально комбінувати 

силові і швидкісні здібності. Адекватний вибір співвідношення сили по 
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основних м’язових групах носить індивідуальний характер і залежить від 

кваліфікації. Аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури 

дозволив дійти до висновку, що проблема вдосконалення швидкісно-силових 

якостей метальників списа протягом року на етапі підготовки до вищих 

досягнень на основі виявлення найбільш ефективних тренувальних засобів і їх 

розподілу є актуальною і вимагає подальших досліджень у цьому напрямку. 

5. На етапі підготовки до змагань у річному циклі тренування 

метальників списа в основному застосовується метод великих і максимальних 

зусиль. Повторюючи багаторазово швидкісно-силові вправи з певним 

м’язовим зусиллям, як правило, це великі зусилля, ми маємо можливість не 

тільки підвищити якість швидкості й сили, але й закріпити стереотип 

основного руху (фінального зусилля). 

Для контролю швидкісно-силової підготовки, а також для визначення 

рівня відновлення після попереднього заняття ефективними є вправи з ядром 

вагою 6 кг (грудень – лютий), ядром 5 кг (березень – квітень), і 4 кг (травень – 

серпень). Після розминки виконується по 4 кидки в кожній вправі: знизу-

вперед–нагору; знизу–назад над головою; через голову. 

6. Перспективами подальших досліджень, спрямованих на 

вдосконалення силових і швидкісно-силових якостей є систематизація даних 

досвіду підготовки видатних спортсменів світу, а також пошук удосконалення 

методології індивідуалізації підготовки спортсменів. Це вимагає проведення 

наукових досліджень процесу підготовки метальників списа на заключних 

етапах багаторічного вдосконалення, особливо тренувального процесу, 

починаючи з окремого заняття й закінчуючи чотирирічним циклом 

підготовки. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

За результатами дослідження цієї теми висуваються практичні 

рекомендації: 

1. З метою виявлення рівня розвитку швидкісно-силових якостей, які 

займаються, слід проводити комплексне тестування рівня їх розвитку на 

початку навчального року. 

2. Для організації стимульованого розвитку швидкісно-силових якостей 

дітей у шкільному віці доцільно використовувати тренувальну програму, що 

включає модулі навчально-тренувальних засобів, складені зі швидкісно-

силових вправ з переважаючими швидкісними проявами. Це досягається 

використанням швидкісних рухових дій з невеликими обтяженнями (кидок 

набивного м'яча, біг стрибками тощо). 

3. Тренувальні впливи доцільно організовувати у вигляді виконання 

швидкісно-силових вправ в основній частині занять серіями за методом 

кругового тренування, тривалістю не більше 30 секунд з інтервалом 

відпочинку за 1 хвилину між вправами та серіями. 

4. При організації навчально-тренувального процесу необхідно 

враховувати вікові морфофункціональні особливості учнів та використовувати 

всі наявні можливості для поточного контролю їх стану та ходу процесу 

відновлення після навантаження, а також здійснювати необхідні 

відновлювальні заходи на основі використання варіації режимів рухової 

активності в паузах між виконаннями тренувальних навантажень та заключній 

частині занять. На тренуванні, крім вправ на розвиток сили та швидкості, слід 

застосовувати швидкісно-силові вправи, вони сприяють кращому розвитку 

швидкісно-силових якостей. 

5. У юніорському віці найширше використовують швидкісно-силові 

вправи. Розкриємо особливості засобів та методики розвитку швидкісно-

силових здібностей. У програмах фізичного виховання учнів загальноосвітніх 

шкіл їх склад, мабуть, найширший і різноманітний. Це різного роду стрибки 
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(легкоатлетичні, акробатичні, опорні, гімнастичні та ін.); метання, штовхання 

та кидки спортивних снарядів та інших предметів; швидкісні циклічні 

переміщення; більшість дій у рухливих та спортивних іграх, а також 

єдиноборствах, що здійснюються в короткий час з високою інтенсивністю 

(наприклад, вистрибування та прискорення в іграх з м'ячем і без м'яча, кидки 

партнера у боротьбі та ін.); стрибки з піднесення 15-70 см з миттєвим 

подальшим вистрибуванням нагору (для розвитку вибухової сили). 

6. У процесі розвитку швидкісно-силових здібностей перевагу віддають 

вправам, що виконуються з найбільшою швидкістю, коли зберігається 

правильна техніка рухів (так звана «контрольована швидкість»). Величина 

зовнішнього обтяження, використовуваного з цією метою, має перевищувати 

30-40% від індивідуального і максимального обтяження учня. Для дітей 

молодшого шкільного віку використовуються не значні зовнішні 

навантаження або обходяться взагалі без них (метання м'яча, інших легких 

предметів, стрибки, медичні м'ячі до 1 кг тощо). Кількість повторень 

швидкісно-силових вправ в одній серії, залежно від підготовленості учня і 

потужності зусиль, що розвиваються, на тренуванні коливається в межах 6-12 

повторень. Число серій у рамках окремого заняття – 2-6. Відпочинок між 

серіями повинен становити 5 хв. 

7. Застосовувати швидкісно-силові вправи (з огляду на обмежену 

кількість занять – 2-3 на тиждень) рекомендується регулярно протягом усього 

навчального року та протягом усього періоду навчання дитини. Якщо ж 

обтяженням служить маса власного тіла (різні види стрибків, віджимання, 

підтягування), то величина обтяження у вправах дозується зміною вихідного 

становища (наприклад, віджимання в упорі лежачи від опори різної висоти 

тощо). 

8. В межах одного тренування швидкісно-силові вправи виконуються, як 

правило, після вправ з навчання рухових дій та розвитку координаційних 

здібностей у першій половині основної частини уроку. Умовно всі вправи, що 

використовуються для розвитку швидкісно-силових якостей можна розбити на 
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три групи: 

- система вправ швидкісно-силової підготовки спрямовано рішення 

основний завдання - розвиток швидкості рухів і сили певної групи м'язів. 

Розв'язання цього завдання здійснюється за трьома напрямками: швидкісним, 

швидкісно-силовим і силовим. 

- швидкісний напрямок передбачає використання вправ першої групи з 

подоланням власної ваги, вправ, що виконуються в полегшених умовах. До 

цього ж напрямку можна віднести методи, спрямовані на розвиток швидкості 

рухової реакції (простий і складної): метод реагування на зоровий або 

слуховий сигнал, що раптово з'являється; розчленований метод виконання 

різних технічних прийомів частинами і в полегшених умовах швидкісно-

силовий напрямок ставить за мету розвиток швидкості руху одночасно з 

розвитком сили певної групи м'язів і передбачає використання вправ другої та 

третьої групи, де використовуються обтяження та опір зовнішніх умов 

середовища. 

Таким чином, можна зробити висновок: швидкісно-силові якості 

збільшуються за рахунок збільшення сили або швидкості скорочення м'язів 

або обох компонентів. Зазвичай найбільший приріст досягається рахунок 

збільшення м'язової сили. 
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