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Введение. Легкоатлетические метания являются дисциплинами, которые требуют высокой степени развития 

скоростно-силовых качеств. Процесс подготовки высококвалифицированных метателей труден и кропотлив, так как 

структура метаний сложна в координационно-техническом плане [1, 2]. Подбор физических упражнений происходит 

путем их отбора из различных видов спорта, которые развивают физические качества присущие метателям. 
Цель исследования – выявить физические упражнения, которые являются общими в тренировочном процессе 

метателей диска, копья, а также молота. 
Материалы и методы исследования: анализ научно-методической литературы, анализ спортивных дневников 

спортсменов. 
Результаты исследования. Для достижения цели нашего исследования было проанализировано большое 

количество научно-методической литературы [3, 4, 5]. На первый взгляд, сразу можно сказать, что данные виды метаний: 
диска, копья и молота – совершенно отличаются как в структуре движения, в технической подготовке спортсменов, так и в 
морфологических, а также антропометрических данных метателей. Но если мы будем рассматривать метания с точки 
зрения физических качеств, которыми должны обладать спортсмены, а также на общую классификацию, то есть 
скоростно-силовые дисциплины, тогда мы можем смело утверждать, что в тренировочном процессе дискоболов, 
копьеметателей и молотобойцев присутствует общая направленность на развитие мышечной силы, а также быстроты и 
ловкости [3]. Например, для метателей копья немало важно развитие такого физического качества, как быстрота в 
совокупности с мышечной силой свободных нижних конечностей, так как существует утверждение, что «копье метают не 
руками, а ногами». Дискоболы и метатели молота также не должны уделять меньше внимания в тренировочном процессе 
развитию скоростно-силовых способностей [4]. Это аргументируется тем, что данные виды метаний ограничены в наборе 
начальной скорости, если у метателей копья есть фаза разбега, то для метателей диска достаточно трудно без мышечной 
силы ног и скорости разогнать биомеханическую цепочку метатель-снаряд; в метании же молота стоит отметить наличие 
4–5 круговых вращений, что обеспечивает набор начальной скорости. Стоит отметить, что еще одним ведущим 
физическим качеством и также общим для всех видов метаний является ловкость, так как при выполнении попытки 
спортсмены разгоняют свое тело в пространстве относительно своей оси, а незначительное отклонение относительно 
вертикали несет потери результата в метрах. Таким образом, исходя из общей направленности, то есть достижения 
оптимальной мышечной силы, скорости и координации в пространстве, нами был выявлен ряд физических упражнений, 
подходящих по своей направленности на определенные мышечные группы, а также направленных на совершенствование 
собственно структуры метаний [5]. 

Рассмотрим следующие физические упражнения: 
1. Присед со штангой на плечах. Является базовым физическим упражнением в развитии скоростно-силовых 

качеств. При его выполнении задействованы все группы мышц свободных нижних конечностей, а в частности 
необходимые для метателей квадрицепс бедра, приводящие мышцы, бицепс бедра, а также икроножные и камбаловидные 
мышцы голени. Соответственно присед со штангой на плечах развивает мышечную силу свободных нижних конечностей. 

2. Ходьба выпадами со штангой на плечах. Применяется данное физическое упражнение для развития 
динамической выносливости у метателей. При его выполнении включаются в работу не только мышечные группы 
свободных нижних конечностей, но и мышцы дорсальной поверхности спины. 

3. Восхождение на возвышенность (25–30 см) со штангой на плечах. Направленность данного физического 
упражнения также состоит в развитии динамической выносливости. Включаются в работу мышцы сгибатели и 
разгибатели свободных нижних конечностей, ягодичные мышцы, а также мышцы дорсальной поверхности спины и пресс. 

4. Выпрыгивание со штангой на плечах. Физическое упражнение направлено на развитие взрывной силы у 
метателей, что очень важно при выполнении финального усилия при метании. При его выполнении задействованы все 
мышечные группы спортсмена. 

5. Вращение металлического диска в стороны в И.П. стойка ноги врозь, взгляд  направлен вперед. Является очень 
эффективным физическим упражнением, направленным на укрепление мышечного корсета, а также на развитие 
мышечной силы свободных верхних конечностей. 

6. Повороты в стороны со штангой на плечах. Данное физическое упражнение направлено на развитие ловкости в 
пространстве. Помимо координационной способности, оно развивает скоростно-силовую способность путем разгона 
штанги начиная со стопы и далее последовательно включая все группы мышц, заканчивая собственно поворотом 
туловища вправо, а затем влево либо наоборот [5]. 

7. Бег 30 м. по движению. Это базовое физическое упражнение, которое выполняется преимущественно у 
метателей по движению, подобие заключается во времени выполнения бега, так как попытка у спортсменов занимает 
примерно такой же отрезок времени. 

8. Прыжки через барьеры. Это физическое упражнение направлено на развитие взрывной силы мышц свободных 
нижних конечностей, координационной, а также скоростно-силовой способностей. 
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Выводы. В результате проведенного исследования была обнаружена взаимосвязь легкоатлетических метаний в 
структурно-техническом плане. При анализе научно-методической литературы нами представлены физические 
упражнения, которые чаще всего используют метатели копья, диска и молота в тренировочном процессе. Следует 
отметить, что данные физические упражнения имеют место быть в различных периодах подготовки спортсменов, на 
этапах совершенствования либо на этапе начального ознакомления со структурой метаний, а также как самостоятельное 
упражнение, носящее укрепляющую направленность. Дозировка нагрузок строго индивидуальна, как уже было выше 
отмечено, исходя из уровня тренированности, квалифицированности спортсменов, периода подготовки [2, 5]. 
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Аннотация. Проблема развития волевых качеств у борцов  всегда вызывала у тренерско-преподавательского 

состава повышенный интерес. От тренера и спортсмена требуется немало усилий в решении данного вопроса.  
Развитие и совершенствование воли человека – одна из сторон спортивной подготовки в процессе многолетней 

спортивной деятельности. 
Воля – это способность человека управлять своим поведением, мобилизовать свои силы на преодоление 

трудностей, стоящих на пути к цели. Не все действия человека являются волевыми. Действия, не связанные с сознательной 
постановкой цели и преодолением трудностей (например, поворот головы на резкий или неожиданный звук), являются 

непроизвольными. Произвольные действия предполагают всегда осознание цели, представление действий, с помощью 
которых она может быть достигнута. Это сознательные действия, направленные на достижение определенной цели и 

связанные с преодолением трудностей, стоящих перед спортсменом.   
Плох тот солдат, который не мечтает стать генералом. И плох тот борец, который не мечтает стать олимпийским 

чемпионом. Воспитание несгибаемой воли к победе, мужество, сила и благородство – это борьба. Это не просто спорт, это 
можно сказать философия, которая воспитывается в борце с малых лет. Конечно, не каждый может стать 

высококвалифицированным борцом, но для этого необходимо не только обладать определенными физическими 
качествами, но и психологической подготовкой. Борьба – это силовой вид спорта, поэтому нужно учитывать, что 

спортсмен начнет испытывать колоссальные нагрузки. Борцовский характер начинает формироваться уже на 
первоначальном этапе, поэтому на этой ступени становления идет жесткий отбор. И у того, кто прошел это испытание и 

остался в строю, есть шанс добиться победы. Борьба с ранних лет  воспитывает в ребенке целеустремленность, волю к 

победе и дисциплинированность. А дисциплину можно развить не только, к примеру, режимом дня, но и также даже в 
большей степени находясь в коллективе. Борьбой можно официально начинать заниматься в возрасте девяти лет, но 

многие начинают заниматься и с шести лет, но не раньше, постепенно развивая в большей степени общую физическую 
подготовку и в меньшей несложные технические действия. До четырнадцати лет идет активное формирование тела, 

поэтому идут интенсивные физические нагрузки на позвоночник, которые влияют на рост, необходимо это учитывать. 
У борцов, которые занимаются борьбой с детства, как правило, невысокий рост, хотя в последнее время эта тенденция 

меняется. Не всегда, но зачастую это дает преимущество при ведении схватки, при низком росте очень хорошая 
устойчивость. Но не только индивидуальные данные являются главенствующим фактором при достижении высоких 

спортивных результатов, хотя они играют огромную роль. Для того чтобы раскрыть талант борца, необходимо, чтобы 
воспитанник попал в хорошие тренерские руки. От тренера иногда зависит половина успеха. Опытный тренер с первых 

шагов поддерживает каждого своего воспитанника, давая ему шанс раскрыть свой талант.  
Мечтать о победе, конечно, полезно, но для достижения цели необходимо действовать. Шаг за шагом, 

упражнение за упражнением, прием за приемом спортсмен, будущий чемпион, оттачивает свое мастерство. Борьба – это 
тяжелый труд, самодисциплина, умение организовать свои действия в продуманную структуру. И одно из немаловажных 

качеств в борце – это уважение к сопернику, без этого борьба перестала бы быть спортом. Находясь среди соратников, 
борец учится мудростям достижения главной победы – победы над собой. 

Специальные систематические и длительные тренировки необходимы, чтобы овладеть высокой техникой 
выполнения приемов, в процессе которых спортсмен усваивает и совершенствует определѐнные двигательные навыки и 

развивает необходимые физические качества (силу, выносливость, быстроту, ловкость движений и т. д.) и волевые черты 
характера (смелость, решительность, инициативность, волю к победе и др.). 

Спортивная борьба приобретает особо острый характер во время спортивных соревнований, являющихся 

обязательной составной частью спортивной деятельности, которая содействует развитию у спортсмена способности к 
максимальным напряжениям физических сил и эмоциональных переживаний, обострѐнной деятельности всех 

психических процессов. 




