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Аннотация 
Анализ научно-методической литературы и результаты собственных исследований позво-

ляют найти новые возможности повышения экономичности техники метателей копья путем целе-
направленного воздействия специальных упражнений на точность выполнения отдельных элемен-
тов финального усилия в соответствии с принципом динамического соответствия, когда трени-
рующие воздействия подбираются с учетом особенностей динамического механизма сложного 
двигательного действия спортсмена.  
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fluence of special exercises on the performance accuracy of separate elements of final effort according to a 
principle of dynamic conformity when training influences are chosen taking into account the dynamic 
mechanism features of complex athlete’s motor action. 

Keywords: special exercises, javelin throw, techniques of performance, criteria. 

ВВЕДЕНИЕ 

Важнейшим информативным критерием, отражающим техническое мастерство 
спортсмена, является экономический показатель «стоимости» затрат двигательного по-
тенциала, приходящегося на единицу спортивного результата [3]. Еще Н.Бернштейн [1, 
с.38] описал общие принципы построения наиболее рационального движения: 
«…движение тем экономичнее, а, следовательно, и рациональнее, чем в большей мере 
организм использует для его выполнения реактивные и внешние силы и чем меньше ему 
приходится привносить активных мышечных добавок, т.е. насколько спортсмен может 
реализовать свои функциональные возможности в выполнении основного соревнова-
тельного действия». 

Следует подчеркнуть, что модель движения, используемая в метании копья, иден-
тична моделям в остальных легкоатлетических метаниях, которые характеризуются тем, 
что сегменты тела метателя последовательно достигают максимальной скорости, а наи-
более удаленный сегмент системы набирает ее в момент вылета снаряда [3,4,8,9].  

Цель исследования – пути повышения экономичности техники метания копья и 
обосновать принцип выбора специальных тренировочных средств по ее качественному 
совершенствованию. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ литературных источников и собственные исследования показали, что вре-
мя подготовительной фазы высококвалифицированных копьеметателей имеет значитель-
ное различие и лежит в промежутке от 120 до 280 мс [12,13,14]. Проведенный сравни-
тельный анализ соревновательных бросков копьеметателей, участников Чемпионата Рес-
публики Беларусь 2010 года, позволил сделать вывод, что существует зависимость между 
длительностью подготовительной фазы броска и показанным соревновательным резуль-
татом. Время постановки левой ноги колеблется у одних и тех же спортсменов в преде-
лах 50 мс и идет в сторону увеличения от лучшей попытки к худшей. 

При анализе работы правой ноги после постановки на опору наиболее правильной 
считается такая ее работа, при которой метатель направляет усилия последней через 
ОЦМТ и снаряда. При этом нога работает на разгибание, двигая тело спортсмена вверх. 
На представленном рисунке традиционную работу правой ноги демонстрируют спорт-
смены A и B. Практический опыт показывает, что необходимо начинать работу правой 
ноги в уступающем режиме сразу после ее постановки на грунт, как это делают спорт-
смены C, D, F. Подобное акцентирование движения позволяет использовать силу грави-
тации для разгона ОЦМТ, что дает возможность приобрести дополнительный кинетиче-
ский потенциал для постоянной системы метатель-снаряд. Это также способствует нако-
плению в четырехглавой мышцы бедра энергии упругой деформации, которая затем реа-
лизуется в преодолевающем режиме при разгибании ноги [11].  

Особое место в финальном разгоне копья занимает движение туловища, которое 
начинается с поворота таза относительно продольной оси тела. При этом туловище целе-
сообразно удерживать в «закрытом» положении, что приводит к его необходимому скру-
чиванию (повороту фронтальной оси плеч по отношению к фронтальной оси таза). Почти 
одновременно с поворотом таза должно происходить разгибание в тазобедренных суста-
вах. Все это способствует тому, что таз акцентировано движется вперед, а пояс верхних 
конечностей отстает.  

Полученные данные показывают, что разгибание в правом тазобедренном суставе 
у некоторых спортсменов достигает 184,8±6,5°, т.е. происходит переразгибание в нем. 
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Такая поза напоминает, так называемое, «положение натянутого лука» [7], после приня-
тия метателем которого, многие спортсмены начинают «рывок» копья. Для этого они 
активно разворачивают левую сторону корпуса, левую руку и плечо влево, освобождая 
путь для стремительного движения правой стороны груди и метающей руки (на рисунке - 
это спортсмены A, B).  

 
Рис. Сравнение отдельных элементов финального усилия при выполнении различных 
вариантов техники метания копья: 1 – постановка правой (спортсмен G - левой) ноги на 
грунт; -5 – работа правой (левой) ноги; 6 – принятие положения «натянутого лука»; 7-8 – 

«рывок снаряда». 

На основании проведенного исследования мы считаем, что после выхода копьеме-
татели «грудью вперед» следует продолжить стопорящее движения левой ноги, и одно-
временно активизировать мышцы – сгибатели туловища, получив вращательное движе-
ние туловища вокруг горизонтальной оси таза. Лучше всего этот элемент выполняет 
спортсмен G, метатели C, E, F, также используют сильные мышцы корпуса. 
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Результатом выполнения этого элемента является достижение более эффективного 
разгона снаряда на втором этапе целостного двигательного действия, так как рациональ-
ность техники финального усилия зависит от умения сохранить поступательную ско-
рость, набранную в разбеге, а также от количества звеньев, задействованных во враща-
тельном движении метающей кинематической цепи и от положения оси, относительно 
которой происходит это вращение. Лучшим следует считать вариант с максимальным 
радиусом вращения, так как это увеличивает линейную скорость кисти при выпуске сна-
ряда [11]. 

При выборе специальных тренировочных средств по совершенствованию элемен-
тов техники метания копья, на наш взгляд, следует руководствоваться принципом дина-
мического соответствия, когда тренирующие воздействия подбираются с учетом особен-
ностей динамического механизма сложного двигательного действия человека, т.е. с уче-
том характера движений спортсмена и пути, по которому идет его совершенствование. 
По мнению Ю.В. Верхошанского [2] реализация этого важного методического принципа 
возможна на основе определенных критериев соответствия. 

1. Критерий соответствия по амплитуде и направлению движения. Исходя из 
этого критерия, специальные упражнения должны подбираться с учетом пространствен-
ных, временных и динамических характеристик движения. Реализация данного критерия 
предполагает выбор совершенно конкретного исходного положения и позы спортсмена. 
Например, для тренировки мышц сгибателей туловища в финальном усилии мы предла-
гаем метать небольшие отягощения двумя руками из-за головы из исходного положения - 
ноги как при метании с места (левая впереди, правая сзади, вес тела на правой), туловище 
отведено назад, отягощение касается гимнастического коня, высота которого строго ин-
дивидуальна. При выполнении броска необходимо следить за положением левого тазо-
бедренного сустава (он должен быть неподвижным!), выведением туловища до положе-
ния вертикали, а также последовательностью включения звеньев в работу – ноги, туло-
вище, руки. 

2. Критерий соответствия по акцентированному участку рабочей амплитуды 
предусматривает необходимость проявления требуемого усилия при определенном сус-
тавном угле. Например, чтобы акцентировать работу правой ноги в уступающем режиме 
при бросках с места, нужно изменить исходное положение – правая нога ставится на воз-
вышение 30 см. Необходимо следить за жесткой постановкой левой ноги и последова-
тельностью включения работающих звеньев. 

3. Критерий соответствия по величине силы и быстроты развития максимума 
усилия. Поскольку метание копья относится к скоростно-силовым видам спорта, то при 
выполнении соревновательного упражнения главное значение имеет проявление спорт-
сменом взрывной силы. При подборе тренировочных средств нужно учитывать, что по 
своей величине тренировочный раздражитель должен не только не уступать условиям 
выполнения упражнения, но и превышать его.  

Большой потенциал для совершенствования технического мастерства дает исполь-
зование снарядов различной массы и выполнение специализируемого упражнения с раз-
ной интенсивностью. При этом метание облегченных снарядов используется для разви-
тия скоростных возможностей атлета, а утяжеленных – силовых способностей. Примене-
ние их в комплексе способствует более эффективному формированию скоростно-
силовых способностей.  

4. Критерий соответствия по режиму работы мышц. Метание копья требует вы-
сокой согласованности движений, точной технической скоординированности каждой фа-
зы упражнения. Если раньше мы говорили о последовательной работе ног, туловища и 
рук, то теперь надо говорить о работе ног с последующей передачей усилия через туло-
вище и руки на снаряд. В соответствии с этим критерием во всех специальных упражне-
ниях должна сохраняться последовательность включения звеньев тела, аналогично ос-
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новному двигательному действию и взаимосогласованная динамика выполнения упраж-
нений.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Приведенные рекомендации доступны спортсменам и тренерам, избравшим мета-
ние копья предметом спортивной специализации, не требуют специальных условий, лег-
ко осуществимы с помощью простейших дополнительных снарядов и обычных педаго-
гических методов контроля. Немаловажным является и эффективность разработанных и 
проверенных на практике рекомендаций, позволяющих спортсменам совершенствовать 
свою техническую подготовленность и добиться существенного улучшения качества вы-
полнения движений, что будет продуктивно способствовать росту спортивных результа-
тов в метании копья. 
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