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Актуальність. Високий рівень досягнень у сучасному спорті зумовлює 
отребу постійного вдосконалення підготовки спортсмена. Подальше зростання 
портивної майстерності прямо залежить від чіткого визначення шляхів 
досконалення процесу спортивного тренування і застосування передових методів 
ренування (Л.П. Матвєєв, 2001; Г. Рудерман, 2007; В.М. Платонов, 2009). 

Ефективність вибору і застосування окремих методів та засобів тренування, 
прямованих на вирішення конкретних рухових завдань, зумовлена 
бґрунтуванням взаємодій робочих механізмів тіла людини, які забезпечують 
ироблення механічної енергії і раціональне використання її відповідно до 
•втшніх умов, що і зумовлює досягнення необхідних результатів. 
Ю.В. Верхошанськші, 1998; А.М. Лапутін, 1999; Ю.К. Гавердовський, 2003; 
Ф. Ахметов, 2005; І.П. Ратов, 2007; В.І. Бобровник, 2007). 

Побудова раціональної техніки метання молота можлива за умови 
озуміння як самого механізму обертально-поступального руху, так й 
згодженості взаємодії ланок опорно-рухового апарату метальника 
Ц.Д. Донськой, 1996; О.В. Колодій, 2001; А.б. Шалманов, 2002; Г. Рудерман, 
002; Я.Є. Ланка, 2007; Р. Клім, 2009). 

Удосконалення техніки рухових дій метальників молота на сучасному етапі 
ивчало багато авторів і з цієї проблеми накопичено досить великий обсяг 
^формації, що стосується вдосконалення методики навчання техніці метання 
голота (В.П. Бізін, 1998, В.Ю. Бакатов, 2001; А.П. Бондарчук, 2007); організації 
ухів опорно-рухового апарату метальника молота в процесі зростання його 
портивної майстерності (О.І. Балтовський, 1986; К. Вагіопіеі/, 2005; Зигаїше М. 
Іопг, 2006); особливості кінематичної та динамічної структур техніки метання 
голота спортсменами різної кваліфікації (І. О арена, 2003; Ь. А11е§гейі, 2007; 
. Оо\¥Іап, 2007; N. Гщії, 2008; М. Савчук, 2009). 

Однак на сьогодні потребують подальшого вивчення показники технічної 
іайстерності метальників молота і критерії її ефективності (А.П. Бондарчук, 1999; 
).Ф. Артюшенко, 2008;). Цей напрям досліджень має базуватись не на 
[еханічному виявленні характеристик техніки, а передусім на підвищенні 
южливостей спортсмена щодо удосконалення механізмів, які забезпечують їх 
осягнення (В.П. Бізін, 2004; В.М. Болобан, 2006; В.В. Гамалій, 2007; 
').К. Гавердовський, 2007). 

У практиці спортивного тренування використання різноманітних обтяжень 
іа тілі спортсмена є одним із засобів, що дає змогу вдосконалювати як 
іомеханічну, так і координаційну структуру рухів (А.М. Лапутін, 1999; 
).М. Єкимов, 2003; В.В. Гамалій, 2003; В.І. Загревський, 2005; Г.І. Попов, 2008). 
оловною проблемою у використанні різноманітних обтяжень у легкій атлетиці є 
е, що донині не вивчено питання впливу зміни зовнішнього силового поля на 
інематичну і динамічну структури змагальних вправ атлетів, зокрема 
іетальників молота. Неможливість встановити ступінь відповідності структури 
иконуваних вправ в умовах зміненого зовнішнього силового поля до структури 
разків спортивної техніки, яка моделюється в тренуванні, значно знижує 
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ефективність технічної підготовки (І.П. Ратов, 1995; М.П. Шестаков, 1998; 
А.М. Лапутін, 2002; А.П. Бондарчук, 2007; А.Л. Огаджанов, 2008; Г.І. Попов, 2008). 

Отже, об'єктивна інформація про вплив різноманітних обтяжень на техніку 
метання молота підвищила б ефективність їх використання у педагогічному 
процесі спортивного тренування. Виявлені характерні ознаки техніки метальників 
молота високої кваліфікації могли б служити вірогідними критеріями оцінювання 
їхньої спортивної майстерності та засобом її контролю в процесі технічного 
удосконалення атлетів. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами 
Робота виконана відповідно до «Зведеного плану наукової роботи у галузі 

фізичної культури і спорту на 1998-2000 рр.» Державного комітету України з 
фізичної культури і спорту за темою: 2.4.1 «Управління формуванням ефективних 
біомеханічних систем технічних дій висококваліфікованих спортсменів». Номер 
державної реєстрації 010 Ш04941. 

З 2001 до 2002 року роботу виконували відповідно до «Зведеного плану 
НДР в галузі фізичної культури і спорту на 2001-2005 рр.» Державного комітету 
України з питань фізичної культури і спорту за темою: 1.4.1 «Удосконалення 
біомеханічних методів підвищення технічної майстерності спортсменів найвищої 
кваліфікації». Номер державної реєстрації 010Ш004941. 

З 2003 до 2005 року роботу виконували відповідно до «Зведеного плану 
НДР в галузі фізичної культури і спорту на 2001-2005 рр.» Державного комітету 
України з питань фізичної культури і спорту за темою: 1.4.10 «Удосконалення 
засобів і методів технічної підготовки кваліфікованих спортсменів». Номер 
державної реєстрації 010411003839. 

З 2006 до 2008 року роботу виконували відповідно до «Зведеного плану 
НДР в галузі фізичної культури і спорту на 2006-2010 рр.» Міністерства України у 
справах сім'ї, молоді та спорту за темами: 2.2.2 «Удосконалення засобів і методів 
технічної підготовки кваліфікованих спортсменів». Номер державної реєстрації 
010411003839; 1.3.5 «Організаційні та практичні основи науково-методичного 
забезпечення підготовки національних команд до Олімпійських ігор». Номер 
державної реєстрації 0106Ш10995. 

Мета роботи - удосконалення технічної майстерності кваліфікованих 
метальників молота шляхом розробки технології застосування різноманітних 
систем обтяжень у тренувальному процесі. 

Завдання: 
1. Вивчити сучасний стан проблеми удосконалення технічної майстерності 

метальників молота на основі аналізу науково-методичної літератури й 
узагальнення передового практичного досвіду. 

2. Вивчити особливості техніки метання молота кваліфікованих 
спортсменів. 

3. Виявити вплив різноманітних систем обтяжень на техніку метання 
молота кваліфікованих спортсменів. 

4. Розробити технологію застосування різноманітних систем обтяжень в 
процесі удосконалення технічної майстерності кваліфікованих метальників 
молота та визначити її ефективність. 
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Об'єкт досліджень - процес удосконалення технічної майстерності 
гтальників молота. 

Предмет досліджень - вплив різноманітних систем обтяжень на техніку 
гтання молота кваліфікованих спортсменів. 

Методи досліджень. Для вирішення поставлених завдань в роботі 
ікористані такі методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, 
іагальнення передової спортивної практики, педагогічні спостереження, 
;дагогічний експеримент, антропометричні виміри, відеозйомка, біомеханічний 
іаліз та синтез кінематичної структури рухів, методи математичної статистики. 

Наукова новизна роботи полягає в тому, що вперше: 
обґрунтовано та розроблено технологію застосування різноманітних систем 

ітяжень в процесі удосконалення технічної майстерності кваліфікованих 
гтальників молота; 

отримано кількісні та якісні характеристики біомеханічної структури техніки 
гтання молота під час використання різноманітних обтяжень; 

визначено механізм та кількісні показники оперативної зміни біомеханічної 
руктури техніки метання молота у звичайних умовах після використання 
зноманітних обтяжень; 

визначено основні механізми накопичення, збереження та передачі 
нетичного моменту під час виконання змагальної вправи метальниками молота 
ісокої кваліфікації; 

науково і теоретично обґрунтовано технічний засіб навчання (інерційний 
ісок), що дає змогу цілеспрямовано формувати раціональну рухову структуру 
д час виконання змагальної вправи метальником молота; 

доповнено дані про особливості кінематичної структури рухів метальників 
•лота. 

Практичне значення одержаних результатів. Отримані дані дали змогу 
;тановити провідні механізми взаємодії ланок опорно-рухового апарату 
гтальників молота високої кваліфікації, які визначають ефективність виконання 
іагальної вправи. Визначені закономірності впливу зміни масоінерційних 
указників системи «метальник - молот» з урахуванням законів механіки та 
шовні механізми збереження і реалізації накопиченого рухового потенціалу 
гортсменів високої кваліфікації дають змогу цілеспрямовано формувати та 
;алізовувати на практиці моделі біомеханічної структури рухів метальників 
злота з урахуванням індивідуальних особливостей та етапів набування рухового 
шику. Розроблено апаратно-програмний комплекс «Ьитах», ЯКИЙ допомагає 
[ійснюваш біомеханічний аналіз та синтез техніки метання молота і визначати її 
[ІСКТИВНІСТЬ. Впровадження вказаних вище розробок у практику спорту 
шомогли значно підвищити ефективність процесу удосконалення технічної 
айстерності кваліфікованих метальників молота, про що свідчать акти 
іровадження результатів у практику. 

Особистий внесок здобувача полягає у визначенні актуальності теми, 
ормуванні наукової ідеї, постановці мети і завдань дослідження, в організації та 
зоведенні теоретичної та експериментальної роботи, кількісного і якісного 
іалізу та обробки отриманих результатів, розробці і впровадженні технології 



4 

застосування різноманітних систем обтяжень в процесі удосконалення технічної 
майстерності кваліфікованих метальників молота, підготовці публікацій. 

Апробація результатів дисертації. Результати проведених досліджень 
було висвітлено на щорічних науково-методичних конференціях та семінарах 
тренерів з легкої атлетики, щорічних наукових конференціях кафедри кінезіологй 
НУФВСУ та ДНДІФКС. Матеріали досліджень використано в лекційному курсі 
«Біомеханіка спорту» для студентів V курсу НУФВСУ в лекції «Удосконалення 
спортивно-технічної майстерності». Також результати досліджень були 
повідомлені на: IV Міжнародному науковому конгресі «Олімпійський спорт і 
спорт для всіх: проблеми здоров'я, рекреації, спортивної медицини та 
реабілітації» 2000 р.; науково-практичній конференції за результатами виконання 
Державної програми вдосконалення системи підготовки спортсменів до 
Олімпійських та Параолімпійських ігор 2004 р.; IX Міжнародному науковому 
конгресі «Олімпійський спорт і спорт для всіх» 2005 р.; науково-практичній 
конференції «Напрями вдосконалення підготовки спортсменів України до Ігор 
XXX Олімпіади» 2009 р. 

Публікації. З проблеми досліджень опубліковано 13 наукових праць, 8 з 
яких - у фахових журналах і збірниках, затверджених В АК України. 

Структура й обсяг дисертації. Дисертаційна робота виконана на 199 
аркушах комп'ютерного тексту й складається зі вступу, шести розділів, висновків, 
списку використаних літературних джерел, чотирьох додатків, ілюстрована 
12 таблицями і 45 рисунками. Список літератури вміщує 214 джерел авторів країн 
СНД і 48 інших. 

ОСНОВНИЙ ЗМІСТ 
У вступі обґрунтовано актуальність проблеми, визначено об'єкт, предмет, 

мету й завдання дослідження; розкрито новизну й практичну значущість роботи, 
особистий внесок здобувача; описано сферу апробації результатів досліджень, 
зазначено кількість публікацій. 

У першому розділі «Проблеми і перспективи процесу удосконалення 
технічної майстерності метальників молота» проведено теоретичний аналіз 
літературних джерел за темою дисертаційної роботи. 

У результаті аналізу літературних джерел нами встановлено, що одним із 
головних факторів, який визначає ефективність змагальної діяльності спортсмена 
високого класу є його технічна майстерність. Визначено головну проблему в 
реалізації набутих функціональних можливостей атлета, яка полягає у 
неефективному використанні внутрішніх і зовнішніх сил відносно тіла атлета під 
час виконання рухової дії. 

Виявлено, що в практиці спортивного тренування одним із поширених 
засобів, застосування якого можливе під час виконання змагальної рухової дії, є 
різновиди локальних обтяжень, що розміщені на тілі спортсмена. 

Водночас також виявлено, що в теорії технічної підготовки метальників 
молота відсутня методика підбору маси обтяжень та їх розміщення з урахуванням 
модельованих змін в руховій структурі під час виконання змагальної вправи. 
Відсутні кількісні показники біомеханічних характеристик техніки метання 
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злота за умови зміни масоінерційних властивостей ланок тіла атлета. Відсутня 
формація щодо особливостей біомеханічної структури рухів в умовах 
рмінової та кумулятивної адаптації до застосованих обтяжень. 

Сучасна практика показує, що визначення механізмів підвищення 
зективності рухових дій метальника на основі застосування різновидів 
жальних обтяжень допоможе сформувати та реалізовувати на практиці 
іціональну модель рухової дії з урахуванням індивідуальних особливостей 
юртсмена. 

У другому розділі «Методи й організація досліджень» описано й 
(ґрунтовано методи дослідження, які дали змогу вирішити завдання роботи. У 
(слідженнях було використано такі методи: аналіз науково-методичної 
тератури, узагальнення передової спортивної практики, педагогічні 
[остереження, педагогічний експеримент, антропометричні виміри, відеозйомку, 
омеханічний аналіз та синтез кінематичної структури рухів, методи 
ітематичної статистики. 

Дослідження здійснювали за чотири етапи з жовтня 1999 до вересня 
)08 рр. на кафедрі кінезіології НУФВСУ, в лабораторії оперативного та 
зточного контролю підготовленості спортсменів збірних команд України 
НДІФКС і на базах ДП «ОНСЦ», ДШВСМ, ДЮСШ м. Васильків. У 
зслідженнях взяли участь метальники молота, члени збірної команди України з 
ІГКОЇ атлетики з кваліфікацією від майстра спорту до заслуженого майстра 
юрту України. Загальна кількість проаналізованих спроб метання молоту 
ановить 523. 

На першому етапі (жовтень 1999 - червень 2000 рр.) було здійснено аналіз і 
іагальнення даних науково-методичної літератури, педагогічних спостережень, 
гредової спортивної практики щодо процесу удосконалення технічної 
айстерності метальників молота та зокрема застосування різних варіантів 
Зтяжень як засобу корекції та вдосконалення рухового навику метальників 
олота. Розроблено універсальний тренажерний пристрій «Інерційний пасок» 
іат. 39081 ІІА, від 15.05.2001), головним призначенням якого є керування 
ерційними властивостями системи «метальник — молот». Визначено мету, 
івдання, об'єкт, предмет і програму дослідження; освоєно адекватні методи 
івчення кінематичної структури техніки метання молота, розроблено апаратно-
зограмний комплекс «Ідітах». 

На другому етапі (червень 2000 - вересень 2001 рр.) було проведено два 
знстатувальні експерименти. За допомогою методів педагогічних спостережень, 
ітропометричних вимірів, відеозйомки та біомеханічного аналізу і синтезу 
нематичної структури рухів було отримано кількісні показники техніки метання 
олота кваліфікованих атлетів; виявлено дискримінативні ознаки техніки метання 
•лота у спортсменів високої кваліфікації; визначено вплив обраних систем 
зтяжень (інерційний пасок, звичайний обтяжений пасок, обтяжені манжети на 
зоменево-зап'ястних суглобах, обтяжений манжет на правій гомілці) на техніку 
дозвих дій кваліфікованих метальників молота. Встановлено механізм зміни 
омеханічної структури техніки метання молота у звичайних умовах після 
-користання обраних нами варіантів обтяжень. 
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На третьому етапі (вересень 2001 - серпень 2002 рр.) було здійснено 
формувальний експеримент з метою апробації розробленої нами технології 
застосування різноманітних систем обтяжень в процесі вдосконалення технічної 
майстерності кваліфікованих метальників молота. Контрольні заміри 
досліджуваних показників робили на початку і в кінці експерименту, що збігалося 
із станом високої підготовленості метальників молота в річному циклі. 

На четвертому етапі (вересень 2002 - вересень 2008 рр.) було 
систематизовано одержані результати дослідження та впроваджено їх в практику 
підготовки збірної команди України з легкої атлетики (група метань). 

У третьому розділі «Біомеханічні особливості техніки метання молота у 
спортсменів різної кваліфікації» проведено порівняльний аналіз даних про 
кінематичну структуру техніки метання молота кваліфікованих спортсменів та 
метальників молота високої кваліфікації. 

Порівняний аналіз техніки виконання змагальної вправи метальниками 
молота під час кидків на 65 та 80 метрів базувався на визначенні вірогідної 
різниці в кількісних показниках обраних параметрів та виявленні характеру їх 
структурних відношень протягом четвертого повороту та фінального зусилля. 

У результаті досліджень було встановлено, що за відповідності характеру 
зміни лінійної швидкості молота у кваліфікованих спортсменів порівняно з 
метальниками молота високої кваліфікації наявні вірогідні відмінності (р<0,05) у 
внутрішній структурі характеристик, що забезпечують її досягнення. 

Техніці метання молота спортсменів високої кваліфікації притаманні такі 
особливості: 1) відсутність компенсаторних рухів; 2) триваліший та ефективніший 
розгін молота; 3) стабільно відтворювана послідовність активності ланок тіла піл 
час розгону та обгону молота; 5) відповідність прояву максимальних прискорень 
молота і ланок тіла атлета вузловим моментам змагальної вправи; 4) збереження 
накопиченого руху системи «метальник - молот» (табл. 1). 

Таблиця 1 
Кутова швидкість обертання молота та ланок тіла атлета на початку та в 

кінці четвертого повороту під час кидків на 65 та 80 метрів, рад-с"1 

Дальність 
кидка 

Молот Вісь таза Вісь пліч ЦВ таза Дальність 
кидка 

4п Фп 4п Фп 4п Фп 4п Фп 
65 м 

(п=15) 8Л0±0,43 8,48±0,76* 7,86±0,73 6,96±0,70 6Д2±0,18 7,44±0,50 6,46±0,88 7,51±1,00 
80 м 

(п=13) 10,68±0,89 11,77±0,8 12,74±1,11 15,36±1,38 11,46±0,96 15,39±1,33 9,30±0,80 9,10±0,84* 
Примітки: 4п - момент постановки правої ноги у четвертому повороті; Фп - момент постановки правої ноги у фінально:-: 
зусиллі; ЦВ - середина відрізка, що з'єднує правий та лівий тазостегнові суглоби;* -р>0,05 

Отримані кількісні показники техніки метання молота та характер їх зміни 
допомогли виявити основні ознаки, за рахунок яких відбувається регуляція руху 
системи «метальник - молот» у спортсменів високої кваліфікації. До них 
належать: стабільність величини радіуса обертання молота (табл. 2); стабільність 
величини кута між осями таза та пліч в моменти постановки правої ноги: 
відповідність максимальної величини кутів між віссю пліч і тросом молота 
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Таблиця 2 
Величина радіуса обертання молота в різні моменти змагальної вправи 

під час кидків на 65 та 80 метрів, м 

Дальність 
кидка 

Момент змагальної вправи 
Дальність 

кидка 4 поворот фінал Дальність 
кидка 

4п 4н 4з 4в Фп Фн Вип 

65 м (п = 15) 1,22±0,04 1,11±0,05 1,41±0,05 1Д5±0,01 1,06±0,05 1,06±0,09* 1,32±0,10 

80 м (п = 13) 1,54*0,02* 1,25±0,02 1,52±0,03* 1,21±0,03 1,49±0,04* 1,20±0,03 1,53±0,05* 
Іримітки: 4н - момент нижньої точки у четвертому повороті; 4з - момент знімання правої ноги у четвертому 
ювороті; 4в - момент верхньої точки у четвертому повороті; Фн - момент нижньої точки у фінальному зусиллі; 
іип - останній відеокадр, на якому зафіксовано контакт атлета з молотом; * - р>0,05 

(іоментам знімання правої нош (рис. 1), між осями таза та пліч - моментам 
юстановки правої ноги; синхронності зміни величини та характеру кутових 
пвидкостей обертання осей таза та пліч у другій мікрофазі одноопорного періоду; 
)бгін молота за рахунок зменшення кутової швидкості обертання ЦВ таза з 
щночасним збільшенням кутової швидкості обертання вісі таза в момент верхньої 
очки повороту; узгодженості руху нижніх кінцівок відповідно до рухового 
іавдання мікрофаз повороту і фінального зусилля; послідовності передачі руху в 
ломенти постановки правої ноги в порядку від опори до молота. 

115 

105 -

: 9 5 

и 

• 85 

75 

65 
55 

4п 4н 4з Фп Фн Вип 
Момент змагальної вправи 

Рис. 1. Зміна кута між віссю пліч тіла атлета і тросом молота під час кидків 
та різну відстань: 
- * - 65 м; 80 м; * - р<0,05 

Виявлені показники можуть бути ідентифіковані як дискримінативні ознаки 
техніки виконання змагальної вправи спортсменами високої кваліфікації. Вони 
свідчать про вищу економність техніки виконання змагальної вправи 
спортсменами високої кваліфікації за рахунок менших перепадів кутової 
пвидкості молота й окремих біоланок тіла (рис. 2) у переході до фінальної фази 
нетання за вищої початкової швидкості вильоту молота (табл. 3). 
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Рис. 2. Характер зміни кутової швидкості обертання вісі пліч тіла атлета під 
час кидків молота на різну відстань: 

65 м; - е - 80 м; * - р<0,05 

Таблиця З 
Зміна кінематичних характеристик техніки рухових дій спортсменів у 
фінальному зусиллі під час кидків молота на 65 та 80 метрів, (р<0,05) 

Характеристика 
65 метрів (п = 15) 80 метрів (п = 13) 

Характеристика збільшення 
у фіналі «Фн-Вип»* збільшення 

у фіналі 
«Фн-Вип» 

Кутова швидкість молота 49,46% (8,3 рад е 1 ) 16,78±1,33 39,58% (7,71 рад-с"1) 19,48±0,57 

Кутова швидкість вісі таза 80,68% (29,06 рад-с"1) 36,02±2,94 28,42% (6,1 рад-с"1) 21,46±1,66 

Кутова швидкість вісі пліч 80,35% (30,43 рад-с"1) 37,87±3,81 50,76% (15,87 рад-с"1) 31,26±2,12 

Кутова швидкість 
ЦМ кистей 

58,34% (9,2 рад-с"1) 15,77±1,41 57,13% (10,14 рад-с"1) 17,75±0,94 

Лінійна швидкість молота 34,45% (7,09 м-с"1) 20,58±0,95 28,7% (5,59 м-с"1) 27,39±2,57 

Примітка. * - середня величина швидкості у мікрофазі «момент нижньої точки фіналу - момент випускання молота» 

Встановлені відмінності взаємодії ланок опорно-рухового апарату атлета 
під час кидків молота на 65 та 80 метрів свідчать, що процес становлення й 
удосконалення техніки метання молота має базуватися не на принципі 
підвищення абсолютних значень біомеханічних характеристик руху, а насамперед 
урахування механізмів їх досягнення під час виконання змагальної дії. 

У четвертому розділі «Вплив різноманітних систем обтяжень на техніку 
метання молота» викладено результати досліджень особливостей зміни 
кінематичної структури рухів метальника молота під час застосування обраної 
схеми розміщення локальних обтяжень на тілі атлета. 

Вибір типу, маси та місця розташування обтяжень ґрунтувався на 
теоретичному моделюванні сприятливіших умов для виконання обертально-
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оступального руху системи «метальник - молот» за рахунок зміни 
асоінерційних характеристик ланок тіла метальника. 

Маса обтяжень (інерційного та звичайного пасків, манжета на гомілці 
равої ноги, манжетів на зап'ястних суглобах рук) становила 5% та 10% від маси 
шок тіла атлета, на яких їх розміщували. 

З метою визначення впливу обраних варіантів обтяження на техніку 
етання молота спортсмени виконували 15 кидків молота із застосуванням 
отяжень та наступних 5 кидків без них. Отримані показники кінематичної 
груктури техніки метання молота під час та після застосування обраного варіанта 
бтяження порівнювали як між собою, так і з технікою метання молота у 
зичайних умовах. Експеримент відбувався за послідовною схемою 
В.М. Сєлуянов, 2005). 

Визначено, що перебудова усталеного варіанта рухів в умовах використання 
браної системи обтяжень масою 5% відбувається вже під час виконання рухової 
ії. У більшості випадків зафіксовано збереження отриманих змін під час 
иконання вправи у звичайних умовах (табл. 4). 

Збільшення маси обтяження до 10% призводить до більш вираженого 
фекту оперативного перенесення і закріплення отриманих змін від його 
икористання (рис. 3). 

60 1 

40 -

2 0 -

-40 -

-60 -
4п 4н 4з 4в Фп Фн Вип 

• звичайні умови -47,31 26,09 -24,97 4,33 -51,03 29,8 20,32 

зв.об.пас.5% -14,65 17,16 21,74 -15,58 -15,35 16,55 40,85 

Я п.в.зв.об.пас.5% -8,43 12,86 25,89 -16,81 -0.41 9,37 43,99 

™й?",'зв.об.пас.10% -23,17 20,17 8,62 -9,52 -28,23 22,9 37,19 

Ж п.в.зв.об.пас.10% 1,18 9,52 40,07 -31,41 -2,87 13,51 55,4 

Момент змагальної вправи та величина показника 

Рис. 3. Величина та характер зміни кутового прискорення молота у звичайних 
мовах, під час та після використання обтяження масою 5% і 10%: 
в.об.пас. - під час використання звичайного обтяженого паска; п.в.зв.об.пас. - після 
икористання звичайного обтяженого паска; * - р<0,05 

Як показують отримані результати досліджень, оптимальною масою 
бтяження є 5% від маси біоланки, що підтверджується відтворенням структури, 
іайбільш схожої (за характером змін дискримінативних характеристик техніки) 
іо кидка молота на 80 метрів. 

Треба відмітити, що моделювання структури рухів за допомогою 
нерційного паска є продуктивним, оскільки тут відтворюються всі 



Таблиця 4 
Зміна кінематичних показників техніки метання молота кваліфікованих атлетів у четвертому повороті 

під час та після застосування обтяжень масою 5% і 10% відносно відповідних показників у звичайних умовах 

Показ-
ник Маса 

Інерційний пасок Звичайний обтяжений пасок Обтяжений манжет 
на правій гомілці 

Обтяжені манжети 
на зап'ястях Показ-

ник Маса 
5% п.в.об. 10% п.в.об. 5% п.в.об. 10% п.в.об. 5% п.в.об. 10% п.в.об. 5% п.в.об. 10% п.в.об. 

1 111ІП -19/в** -19/н -17/в -24/п -12 /н -25/Ф„ -14/4в -13/в 18/в -20/п -17 /Ф„ -25/в -4 /в,Ф„ -6/я -7/в -20/в 
1 шах 11 3 21 /з 8/з І/з 12/з 10/з 5/4з 8/з 12/з 8 /4з 13/з 6/з 10/я 19/я 8/я 9/з 

2 тіп -22 /н -32/я -15 /н,в -23/в -24/в -21/в -26 /н,в -15 /я,в -28/в -32/в -26 /я,в -15 /н,в -10 /в -8/я -48/в -24/я 
2 тах 22 з 17/з 17/з 12/з 27/з 26/з 27/4з 21 /з 22/з 22/з 27/з 21 /з 18/п,з 31/я 28/я 19/з 

3 тіп -19 /н -12/к -13 /н -14/н -14/я -21/я -12/4н -12/я -17/в -13/в -16/и -15/в.н -1/3 -2/в -13/я -14/я 
3 тах -4/я 10 /п -2 /з,Ф„ 4/п 4/з -4/з 12/Фп,п 10/п -1 /я,з,Ф„ 4/з -1/я 2/я 7/я,Фп 7/я 8/я 6/я 

4 тіп -19/з -16/3 -13/з -11 /и,з -12 -20/з -13/н,з -22/з -15 /н,з -11 /Ф„,н -18/Фп,з -14 з -10/Ф„ -9/з -11/Фп.я -18/я 
4 тах 4/в -З/в 2/в 2/в -2/Фп З/в 10/в 11 /в 0/в З/в 7/в -2/п 8/в 5/в 5/в 4/в 

5 тіп -2/н 0 -2/в 0 /н,Ф„ 0/в -2/н -1/н 1 /Ф„,з -2/з -1 /з -1 /в -З/в 0/в -1 /в -І/з -1 /з,Ф„ 5 тах 0 3/п 1/п 3/п,з -19/Фп.п 2/в 5/п 5/в 1/я І/я З/в 1 /4я 4/я 4/н 5/я 2 /я,в 

6 тіп -14/п.н -13/п -9/н -13 /н.Ф„ 2/в -20 /Ф„ -13/я -18/в -18 /Фп.я.я -22/Ф„ -23 /Ф„ -19/ФП -13 /Ф„ -10/я -19 /Фп,п -23 /л,Ф„ 
6 тах 2 /в З/в 7/в 7/в З/в 7/в 13/в 16/в О/з 2/з 9/в -З/з 12/в 11/в 11/в 9/я 

7 тіп -0,08 /п -0,08 /я -0,03 /з -0,08 /з -0,13 /п -0,14 /п, в -ОДІ/з -0,18 /п -0,16/п -0,16/з -0,17/3 -0,10/3 -0,15/з -0,06 /я -ОДб/з -0,11/3 
7 тах -0,01 /н 0.03 /П.іі 0.01 /в.Ф„ 0,02 /Ф„ 0.02 н -0.01 /н -0,01 /ял -0,02/я 0,00/я -0,03 /н.в 0,03 /я 0,03 /Ф„ •0,01 /Ф„ 0.00 /я 0.01 /н 0,02 /я 

8 тіп -0,69/я -0,21 /Ф„ -0,59/н -0,34/в -0,82/н -0,78/а -0,69 /н -0,84/я -0,59/и -0,67 /в -0,97/в -0,06 /я -0,34/я 0,31 /я -0,91 /я -0,70 /я 
8 тах 1,91 /з 0,76 /з 1,15/з 1,72/з 2,98 /з 3,29/з 2,19/з 4,69/з 2,75 /з .3,08 /з 3,85 /з 1,90 /з 2,37/з 1,26/з 3,17/з 2,08 /Ф„ 

9 тіп -2,67 /з -4,12/3 -2,78 /н -6,73 /н -2,62 /4з -2.73 /з -7,06 /н -2,22/3 -2.64/Ф„ -6,88 /я -3,48/3 -7,52/я -3,59 /я -1,58/3 -3,98 /я -3,04/я 
9 тах 8,93 /в 14,13/в 3,12/в 3,22 /в 7,22 /4в 13,86/в 3,08 /в 4,56 /в 11,57/в 3,44 /в 9,96 /в 3,38 /Ф„ 1,73 /я 6,21 /в 5,21 /в 3,42/в 

10 тіп -1,26 /н -2,00 /н -3,35 /в -3,26 /н •1,30 /Ф„ -1,44/я -3,76 /я -0,92 /я -1,42/я -3,82/я -1,55 /з -8,61/в -4,61 /я -4,68 /я -3,01 /я -4,29 /в 
10 тах 1,58/в 6.24 /в 0,77 /з 0.77 /з 1,02/в 5,28 /в 0,52 /з 0.12 /Ф„ 3,78/в 1,12/Фп 2.80 /в 3,66 /Ф„ 2.21 /Ф„ 5,22 /в 0,90 /в 1,41 /я 

11 2ои -0,01 -0,04 0,01 -0,02 -0,01 -0,02 -0,03 -0,01 -0,01 -0,02 0,00 -0,02 -0,03 -0,04 -0,01 -0,02 
11 Іоп 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01 0,02 0,00 0,01 0,00 -0,01 -0,01 0,01 0,01 0,00 0,00 

Примітки : 1 - к у т м і ж о с я м и пліч і таза (град.) ; 2 - к у т м і ж в і ссю пл іч і т р о с о м м о л о т а (град.) ; З - к у т в п р а в о м у т а з о с т е г н о в о м у суглоб і ( і рад . ) ; 4 - к у т в л івому т а з о с т е г н о в о м у суглоб і (град. ) ; 5 - к у т в п р а в о м у 
к о л і н н о м у суглобі (град. ) ; б - к у т в л і в о м у к о л і н н о м у суглоб і ( град . ) ; 7 - р а д і у с о б е р т а н н я м о л о т а (м) ; 8 - кутова ш в и д к і с т ь о б е р т а н н я молота (рад-с"1); 9 - кутова ш в и д к і с т ь о б е р т а н н я вісі нліч (рад е*); 
10 - кутова ш в и д к і с т ь о б е р т а н н я вісі таза (рад-с*1); 11 — час в и к о н а н н я ч е т в е р т о г о п о в о р о т у (с) ; « п » - м о м е н т п о с т а н о в к и право ї ноги ; « н » - м о м е н т н и ж н ь о ї п ічки ; «з» м о м е н т інімиїїнм право ї н о ш ; 
«в» - м о м е н т верхньо ї точки; «Ф„» - м о м е н т постановки право ї ноі-и у ф і н а л ь н о м у зусилл і ; Зон - д в о о п о р н и й пер іод . І о п - о д н о о н о р н и й період ; п.в.об, п ісля іімкоригтиіїни о б т и ж а ш и . ** поіІНЧИІШ / м о м е н т 
четвертого п о м о р щ у 
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азові механізми, що забезпечують ефективний розгін та обгін молота відповідно 
о структури кидка на 80 метрів (рис. 4). 

50 

40 

І 30 

* 20 

10 

0 
4п 4н 4з 4в Фп Фн Вип 

Момент змагальної вправи 

Рис. 4. Характер зміни кута між осями таза і пліч тіла атлета під час та т е л я 
икористання інерційного паска масою 5%: 
-•— звичайні умови; —•— під час використання інерційного паска масою 5%; 

після використання інерційного паска масою 5%; * - р <0,05 

Під час застосування локальних обтяжень, які розміщені на рухливіших 
інцівках тіла атлета, треба враховувати, що збільшення інертності ланки тіла 
тлета за постійного підвищення швидкості обертально-поступального руху 
истеми «метальник - молот» призводить до зміщення моментів прояву 
кстремальних значень біомеханічних характеристик (рис. 5). 

6 0 п * 

50 -

40 -

н 
£ 

30 -

2 0 -

1 0 -

4п 4н 4з 4в Фп Фн Вип 
Момент змагальної вправи 

Рис. 5. Динаміка кута між осями таза і пліч під час застосування обтяжень, 
ікі розміщені на кінцівках тіла атлета: 

— звичайні умови; —•— під час використання обтяженого манжета на правій гомілці 
ласою 5%; Я після використання обтяженого манжета на правій гомілці масою 5%; під 
іас використання обтяженого манжета на правій гомілці масою 10%; —*— після використання 
>бтяженого манжета на правій гомілці масою 10%; * - р<0,05 
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За даними наших досліджень зміна тривалості виконання повороту та 
фінального зусилля під час застосування обтяжень відбувається за рахунок 
зменшення першої мікрофази та відповідного збільшення другої мікрофази дво-
чи одноопорної фаз. 

Корекція рухових дій атлета під час використання обраних систем обтяжень 
відбувається не за рахунок зміни кількісної компоненти біомеханічних 
характеристик руху системи «метальник - молот», а насамперед внаслідок 
перебудови механізму взаємодії ланок опорно-рухового апарату спортсмена. 

П'ятий розділ «Особливості застосування обраних систем обтяжень в 
процесі удосконалення технічної майстерності кваліфікованих метальників 
молота». 

Зважаючи на практичну важливість наукового обґрунтування 
гравітаційного тренування в спорті, було проаналізовано, узагальнено та 
систематизовано загальні принципи його побудови. Розроблена нами та 
впроваджена в практику підготовки кваліфікованих метальників молота 
технологія застосування різноманітних систем обтяжень з метою удосконалення 
їх технічної майстерності підтвердила свою ефективність. Головною відмінністю 
експериментальної технології від загальних принципів гравітаційного тренування 
є цілеспрямована зміна масоінерційних показників певних ланок тіла атлета під 
час виконання змагальної вправи з метою формування потрібної моделі рухової 
дії. Свідома регуляція рухів і дій атлета відповідно до вирішення рухових завдань 
дає змогу значно раціоналізувати та збільшити їх ефективність. 

У застосуванні локальних обтяжень, як відомо, під час руху зростають як 
сила нервового імпульсу, так і напруження м'язів, що безпосередньо впливають 
на його характеристики. Тут спрацьовує механізм синхронної залежності цих 
двох складових руху від прискорення тіла атлета і молота. Сенсорні сигнали, що 
виникають та підсилюються за рахунок зростання інерційних сил під час руху з 
локальними обтяженнями, забезпечують керовані зміни в нервово-м'язовому 
апараті тіла атлета і як наслідок - зменшують розмаїтість ступенів свободи його 
біоланок. Цей фактор є одним з головних показників технічної майстерності 
атлета, якому притаманна мінімізація зайвих компенсаторних дій під час 
виконання змагальної вправи. 

Враховуючи сказане вище, нами була розроблена технологія застосування 
різноманітних систем обтяжень в процесі удосконалення технічної майстерності 
кваліфікованих метальників молота, яка передбачає певні вимоги до її 
застосування на практиці: 1) попередній біомеханічний аналіз техніки рухової дії. 
під час виконання якої буде застосована зміна масоінерційних показників тіла 
атлета; 2) визначення недоліків в техніці метання молота; 3) визначення 
співвідношення характеру зміни обраних показників до дискримінативних 
характеристик, що визначають результат у виконанні рухової дії із врахуванням 
індивідуальних факторів (зріст, маса, пропорції тіла та ін.). Такий підхід 
забезпечує уникнення концентрації уваги на другорядних факторах та визначає 
зміст, форму, завдання і модель виконання рухової дії під час застосуванні 
технології зміни масоінерційних показників системи «метальник - молот 
4) розрахунок маси та положення обтяження на тілі спортсмена з обов'язкове» 
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іробацією його під час виконання змагальної дії; 5) під час застосування на 
рактиці певної системи обтяжень треба надавати перевагу мінімізації кількості 
овторень виконання вправи та збільшенню спроб атлета до відтворення 
отрібної моделі рухової дії у звичайних умовах за рахунок підвищення 
<тивного контролю спортсмена над збереженням сформованого образу рухової 
ії; 6) застосування протягом тривалого часу обраної системи обтяжень доцільне 
підготовчому періоді, коли відбувається підвищення рівня силової підготовки, 

<а спричиняє можливість порушення координаційної структури рухів атлета, 
акож цей підхід можливий під час перебудови усталеного варіанта виконання 
ухової дії; 7) оптимальною масою обтяження на початку його застосування є 5% 
ід маси ланки тіла атлета; 8) ефективнішим є розташування обтяжень в зоні 
ентрів тяжіння ланок тіла атлета, що не порушує вектор природної їх гравітації, 
кщо обтяження розташовані в інших ділянках тіла атлета, треба співвіднести 
піну напряму руху точки із заданою за рахунок виникнення та зростання 
іерційних сил під час виконання рухової дії; 9) у метанні молота, що встановлено 
ід час досліджень, одним з базових моментів є узгодженість руху вісі таза 
ідносно вісі пліч атлета. Універсальним розташуванням системи локальних 
бтяжень, що не порушує цілісність координаційної та біомеханічної структури 
;хніки виконання змагальної вправи є розташування двох локальних обтяжень в 
знах центрів тазостегнових суглобів. У моделюванні умов, спрямованих на 
ктивацію поступального руху, локалізація обтяжень розташовується в центрі 
івого (опорного) тазостегнового суглоба та ззаду, в ділянці центру вісі таза. 

Після впровадження протягом річного циклу в практику підготовки 
валіфікованих метальників молота технології застосування різноманітних систем 
бтяжень в процесі удосконалення їх технічної майстерності ми одержали дані, 
го вказують на зміну не тільки кількісних значень кінематичних характеристик, а 
перебудову характеру їх зміни, який наблизився до структури кидка на 80 м 

габл. 5-6). 
Таблиця 5 

Кутова швидкість обертання осей таза та пліч тіла атлета 
протягом одноопорного періоду 4-го повороту під час кидків молота 

на 65 (на початку експерименту), 72 (в кінці експерименту) та 80 метрів 

Дальність Вісь ОРА Момент змагальної вправи 
кидка атлета 4з 4в Фп 
65 м таз 5,80±0,32* 29,16±2,06* 6,96±0,70* 1 

(п=15) плечі 8.21±0,59 21,12±0,24 7.44±0,50 
72 м таз 9,20±1,14 26,39±2,03* 7,61±0,99* 2 

(п=15) плечі 9,75±0.85 24,89±1,66 4,96±0,53 
80 м таз 8,75±0,49 17,80±1.22 15,36±1,38 3 

(п=13) плечі 9,36±0,56 17,07±1,23 15,3941.33 
Примітки: ОРА - опорно-руховий апарат; * - р<0,05; 1 - упередженість руху верхнього поясу тіла атлета;2 - ефективний обгін і 
порядок початку руху ланок ОРА атлета в послідовності від опори; 3 - синхронність руху ланок ОРА атлета 

Розроблена технологія та виявлені дискримінативні ознаки техніки кидка 
голота атлетами високої кваліфікації дають змогу тренеру й атлету 
длеспрямовано формувати модель виконання рухової дії та успішно 



14 

реалізовувати її на практиці. Такий підхід вирішує головне завдання процесу 
навчання та удосконалення спортивної техніки — ефективне керування руховою 
системою спортсмена шляхом диференційованої корекції силових взаємодій, які 
визначають просторові, часові та просторово-часові характеристики руху, і є 
суттю удосконалення техніки рухової дії. 

Таблиця 6 
Характеристики техніки метання молота кваліфікованих спортсменів 

після впровадження технології застосування різноманітних систем обтяжень 
в процесі удосконалення їх технічної майстерності (р<0,05) 

Спрямованість змін у біомеханічній структурі 
техніки метання молота 

Момент, 
показник 

65 м (п=15) 
(на початку 

експерименту) 

72 м (п=15) 
(в кінці 

експерименту) 

80 м 
(п=13ї 

Спрямованість змін у біомеханічній структурі 
техніки метання молота 

Момент, 
показник 

се зедні величини 
Збільшено амплітуду розгинання в правому 
тазостегновому суглобі в момент «4п» на 15% «4п» 127±9 145*6 144=10 
Збільшено амплітуду розгинання в правому 
тазостегновому суглобі в момент в «Фп» на 12% «Фп» 136±13 151*6 149*8 
Зменшено амплітуду розгинання кута в лівому 
тазостегновому суглобі в двоопорному періоді на 10° 

«4п» 
«4з» 

131±18 
152±5 

127*8 
138*4 

137*12 1 
- 150*8 

Збільшено величину кута між віссю пліч і віссю таза в 
моменти «4п» та «Фп» відповідно на 16° і 23° 

«4п» 
«Фп» 

54*15 
39*7 

70*9 
62*6 

38*2 
33*6 

Зміна динаміки кута між віссю пліч і тросом молота в 
четвертому повороті на однопіковий з досягненням 
максимального показника в момент «4з» «4з» 67*3 92*9 93*8 
Збільшено довжину кутового переміщення молота у 2-й 
мікрофазі двоопорного періоду 4-го повороту7 на 29° «4н-4з» 52±7 82*13 75*6 
Зменшено першу мікрофазу одноопорного періоду на 
18° четвертого повороту «4з-4в» 117±7 99*8 98*6 
Збільшено величину загального лінійного переміщення 
молота в двоопорних періодах на 0,48 м та зменшено 
на 0,18 м в одноопорних періодах 

2оп 
Іоп 

25,01*0,36 
12,78*0,28 

25,49*0,58 
12,60*0,42 

26,11*0,50 і 
16,21*0,48 

Сформовано механізм збільшення радіуса обертання 
молота у мікрофазі «4в-Фп». Величина приросту 
становить 0,19 м 

«4п» 
«4з» 
«Фп» 
«Вип»* 

1,22*0,04 
1,41*0,05 
1,06*0,05 
1,32*0,10 

1,33*0,07 
1,45*0,07 
1,25*0,06 
1,30*0,07 

1,54*0,02 1 
1,52*0,03 
1,49*0,04 
1,53*0,05 

Зменшено загальний час виконання змагальної вправи 
на 0,29 с за переваги тривалості двоопорних фаз в 
третьому і четвертому поворотах 

V 
Ізлв 

2,89*0,05 
0,34*0,02 
0,28±0,00 

2,60*0,03 
0,31*0,02 
0,26*0,02 

2,56*0,11 
0,29*0,04 
0,23*0.02 | 

Сформовано механізм прояву та збереження у 2-й 
мікрофазі двоопорного періоду четвертого повороту в 
момент «4з» максимальної кутової швидкості 
обертання із тенденцією збільшення її для: молота на 
2,72 рад-с"1; ЦВ таза на 2,10 рад-с"1; вісі таза на 3,4 
рад-с"1; вісі пліч на 1,75 рад-с"1 

«4з» 
молот 
ЦВ таза 
вісь таза 
вісь пліч 

11,32±0,74 
9,60*0,36 
5,80*0,32 
8,21*0,59 

14,04*1,21 
11,69*1,33 
9,20*1,14 
9,75*0,85 

15,25*0,60 
12,68*0,74 
8,75*0,49 : 
9,36*0.56 

Підвищено ефективність рухових дій метальника 
молота за рахунок зменшення втрати кутового 
прискорення осей таза, пліч та молота протягом 
четвертого повороту та фінального зусилля 

«4з» 
молот 
вісь таза 
вісь пліч 

-24,97*8,75 
-189,27*4,74 

-229,46*14,43 

0,46*2,44 
-43,65*4,13 

-114,21*16,68 

2,75*1.8" 
-80,72*7,99 і 

•122.69*5.т -
Збільшено кут в тазостегнових суглобах в 
момент «Вип» 

лівий 
правий 

168*6 
167*7 

173*5 
173*6 

175*5 
175=5 

Збільшено висоту випускання молота на 0,10 м «Вип» 1,79*0,09 1,89*0,11 1,87*0,09 
Збільшено кут вильоту молота на 4° «Вип» 41*2 45*2 45*3 
Зменшено час виконання фіналу на 0,04 с «Фп-Вип» 0,32*0,03 0,28*0,00 0,23*0,03 
Збільшено кутову швидкість в момент випускання 
молота 

ЦМ кистей 
молот 

15,77*1,41 
16,78*1,33 

16,88*0,95 
17,23*1,33 

17,75*0,94 
19.48*0.5™ 

Примітки: 2оп - двоопорний період; Іоп - одноопорний період; [,(ІГ - загальний час виконання змагальної вправи: 
ІЗдв - тривалість двоопорного періоду третього повороту; і4дв - тривалість двоопорпого періоду четвертого 
повороту; * — останній відеокадр, на якому зафіксовано контакт атлета з молотом 



15 

У шостому розділі «Аналіз й узагальнення результатів досліджень» 
укладено характеристику повноти вирішення завдань дослідження, узагальнено 
гзультати експериментальної роботи, які підтверджують ефективність 
іпропонованої нами технології застосування різноманітних систем обтяжень в 
роцесі удосконалення технічної майстерності кваліфікованих метальників 
олота. 

У процесі дисертаційного дослідження отримано три групи відомостей: ті, 
(о підтверджують уже відомі дані, доповнюють їх та нові. 

У результаті досліджень нами було підтверджено дані про кількісні 
оказники часової, просторової і просторово-часової структур техніки метання 
олота спортсменами різної кваліфікації (І. Нипїег, 2003; К. Миго&зЬі, 2005; 
. Уапоиікакороиіоя, 2006; N. Гирі, 2008; М. Савчук, 2009), а також про те, що 
ютосування локальних обтяжень масою 5% від маси ланки тіла атлета не 
ризводить до порушення цілісності кінематичної структури змагальної вправи 
Ї.В. Гамалій, 2004; А.П. Бондарчук 2007). 

Доповнено дані про кількісні характеристики кінематичної структури 
ЇХНІКИ метання молота та характер їх зміни в процесі зростання спортивної 
айстерності у кваліфікованих спортсменів та атлетів високої кваліфікації 
. Оарепа, 1987; К.М. Ойо, 1987; К. ВагїопіеЬг, 2005; 8и2ашіе М. Копг, 2006; 
. Оолуїап, 2007). 

До нових даних належать: провідні механізми накопичення, збереження та 
галізації рухового потенціалу метальників молота високої кваліфікації; кількісні 
і якісні характеристики зміни біомеханічної структури техніки метання молота 
ід час та після використання систем обтяжень; технологія застосування 
ізноманітних систем обтяжень в процесі удосконалення технічної майстерності 
валіфікованих метальників молота. 

Отже, дані, отримані в результаті проведених нами досліджень дають змогу 
фективно керувати процесом удосконалення технічної майстерності 
валіфікованих метальників молота на різних етапах їх підготовки. 

ВИСНОВКИ 
1. Аналіз літературних джерел, узагальнення передового практичного 

освіду, а також власні педагогічні спостереження дали змогу зробити висновок, 
іо процес удосконалення технічної майстерності метальників молота є базовим 
і координаційним механізмом всіх сторін підготовки спортсмена, який 
ідображає спроможність атлета досягти рекордних результатів у спорті. 

Встановлено, що головними перемінними, за допомогою яких відбувається 
ерування процесом удосконалення техніки виконання рухової дії є її 
іомеханічні характеристики. Виявлено тенденцію використання певних 
оказників лише з метою контролю їх кількісного параметра без врахування 
еханізмів їх досягнення, що є тим недоліком, який призводить до 
еспроможності ефективно реалізувати рухові можливості метальника молота під 
ас виконання змагальної вправи на різних етапах його спортивної майстерності. 

2. Встановлено, що застосування різноманітних систем обтяжень під час 
ідготовки спортсменів, які розміщені на тілі, є одним із засобів, що допомагає 
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цілеспрямовано формувати, коригувати та удосконалювати техніку виконання 
рухової дії з одночасним розвитком інших сторін підготовки атлета. їх 
застосування забезпечує відповідність виконання головної рухової дії змагальним 
умовам, що є головним чинником ефективного перенесення сформованих змін 
біомеханічної структури рухів на змагальну вправу. Відсутність кількісних 
критеріїв та обґрунтування впливу зміни масоінерційних показників тіла 
метальника молота під час виконання головної рухової дії на результативність цієї 
дії призводить до невдалої побудови біомеханічної моделі виконання змагальної 
вправи та її реалізації на практиці. 

3. У результаті теоретичних та експериментальних досліджень вивчено 
особливості біомеханічної структури техніки метання молота спортсменами різної 
кваліфікації. Абсолютні величини досліджуваних біомеханічних характеристик 
техніки метання молота кваліфікованими спортсменами та метальниками молота 
високої кваліфікації за більшістю показників мають вірогідні відмінності (р<0,05). 

4. Базовим механізмом ефективності техніки метання молота на 80 метрів 
є постійний приріст кінетичного моменту системи «метальник — молот», що 
виражене у вірогідному стабільному збільшенні кутової швидкості обертання 
молота з кожним поворотом в моменти постановки правої ноги та збереженні 
величини його радіуса обертання. Приріст кутової швидкості обертання молота у 
четвертому повороті становить під час кидка на 80 метрів 23,11% (3,21 рад-с"1, 
р<0,05), під час кидка на 65 метрів - 4,48% (0,38 рад-с"1, р<0,05). У фінальній фазі 
кидка на 80 метрів цей показник становить 28,7% (5,59 рад-с"1, р<0,05), під час 
кидка на 65 м - 40,03% (5,66 рад-с"1, р<0,05). Величина зміни радіуса обертання 
молота під час кидка на 80 метрів у кожному наступному вузловому моменті 
четвертого повороту та фінального зусилля становить: «4п-Фп» —3,36% (-0,05 м, 
р<0,05), «4п-4з» - -1,32% (-0,02 м, р>0,05), «4з-Фп» - -2,01% (-0,03 м, р>0,05), 
«Фп-Вип» - 2,61% (0,04 м, р>0,05). Під час кидка на 65 метрів ці зміни відповідно 
становлять: «4п-Фп» - -15,09% (-0,16 м, р<0,05), «4п-4з» - 13,48% (0,19 м, р<0,05), 
«4з-Фп» - -33,02% (-0,35 м, р<0,05), «Фп-Вип» - 19,7% (0,26 м, р<0,05). Під час 
кидка молота на 80 метрів в момент випускання предмета радіус обертання 
молота більший на 0,21 м, кутова швидкість обертання молота на 2,7 рад-с"1, 
лінійна швидкість молота на 6,81 м-с"1 порівняно з відповідними показниками під 
час кидка на 65 метрів. 

5. Встановлено, що дискримінативною ознакою техніки метання молота 
спортсменами високої кваліфікації є узгодженість взаємодії ланок опорно-
рухового апарату, головна особливість якої полягає у раціоналізації та 
підпорядкуванні прояву активності певних ланок тіла атлета відповідно до 
головного рухового завдання кожної мікрофази змагальної вправи, що є головною 
відмінністю в техніці спортсменів різної кваліфікації. Виявлена особливість 
забезпечує ефективний механізм накопичення, збереження та реалізації 
кінетичного моменту системи «метальник - молот» у кожній наступній фазі 
змагальної вправи, що характеризується передачею накопиченого руху системи 
«метальник - молот» у четвертому повороті на момент початку фінального 
зусилля і виражено у зміні показника кутового прискорення молота, який у 
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тальників молота високої кваліфікації збільшується на 13,07%, а у 
аліфікованих атлетів зменшується на 7,29%. 

6. Розроблений авторський апаратно-програмний комплекс «Ідшіах» дав 
огу здійснювати біомеханічний аналіз та синтез, які стали головним джерелом 
формації стану рухової структури техніки метання молота спортсменів різної 
аліфікації та сприяв підвищенню ефективності процесу вдосконалення їх 
щічної майстерності. 

7. У результаті експериментальних досліджень встановлено, що 
:тосування локальних систем обтяжень на тілі спортсмена призводить до 
еративної (під час їх використання) зміни кінематичної структури техніки 
конання змагальної вправи. 

Зміна біомеханічної структури рухів, яка відбувається під час застосування 
тяжень, відтворюється у звичайних умовах відразу ж після їх використання. 

8. Спрямована зміна масоінерційних характеристик ланок опорно-
хового апарату метальника молота за допомогою обраних варіантів обтяжень 
іерційний пасок, звичайний обтяжений пасок, обтяжений манжет на правій 
мітці, обтяжені манжети на зап'ястях) з урахуванням поставлених рухових 
здань під час кожної мікрофази змагальної вправи призводить до таких 
гагідних (р<0,05) перебудов у біомеханічній структурі руху системи 
іетальник - молот»: зменшення тривалості часу виконання змагальної вправи; 
ільшення кутової швидкості обертання ланок, на яких розміщені обтяження, і 
лота; зміщення вперед за напрямком руху показників азимута молота в 
іменти постановки і знімання правої ноги, та зменшення в момент нижньої 
чки; зменшення тривалості першої мікрофази та збільшення другої в дво- та 
ноопорному періодах; зміни взаємодії ланок опорно-рухового апарату атлета, 
і виражені у продовженні механізму розгинання в суглобах нижніх кінцівок 
отягом усього двоопорного періоду, зміни усталеного варіанта прояву 
опіковості показника кута між віссю пліч і тросом молота; підвищенням 
роможності атлета до прояву максимальних прискорень під час розгону молота 
другій мікрофазі двоопорного періоду та збереження активності ланок опорно-
хового апарату під час завершення обгону молота в кінці одноопорного 
ріоду. 

9. Схема розташування локальних обтяжень під час обертально-
ступального руху є найраціональнішою за умови забезпечення пріоритетної 
тивності нижніх кінцівок внаслідок збільшення інертності таза. 

Використання маси обтяження 5% від маси ланки опорно-рухового апарату 
ортсмена є найдоцільнішим і таким, що допомагає моделювати та відтворювати 
тану кінематичну структуру техніки метання молота. 

Розроблені технічні засоби навчання — інерційний пасок і звичайний 
тяжений пасок є тими універсальними пристроями корекції та удосконалення 
хового навику метальника молота, які забезпечують механізм накопичення та 
редачі руху від нижніх кінцівок до молота протягом виконання змагальної 
рави. 

10. Головною особливістю процесу удосконалення технічної майстерності 
інфікованих метальників молота на основі рощсйзЩіф|їІ^^1№]І?зЖт(^бування 

ЛЬВІВСЬКОГО ДЕРЖАВНОГО 
УНІВЕРСИТЕТУ ФІЗИЧНОЇ 

КУЛЬТУРИ 
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різноманітних систем обтяжень з урахуванням індивідуальних особливостей 
спортсмена і техніки виконання ним рухових дій є моделювання, засвоєння та 
відтворення заданої біомеханічної структури техніки метання молота в реальних 
умовах виконання змагальної вправи. 

11. Результати педагогічного експерименту підтвердили ефективність 
запропонованої нами технології застосування різноманітних систем обтяжень в 
процесі удосконалення технічної майстерності кваліфікованих метальників 
молота. Зміни, які відбулися в техніці виконання змагальної вправи, є результатом 
цілеспрямованого формування потрібної динамічної структури рухів атлетів 
завдяки корекції' інерційних властивостей ланок їх опорно-рухового апарату. Це 
дає підставу стверджувати, що досягнення кваліфікованими метальниками молота 
результату 72 метри відбулося насамперед за рахунок перебудови структури 
рухової дії, яка наблизилась до структури кидка на 80 метрів. 

Перспективи наступних досліджень проблеми пов'язані з підвищенням 
спроможності до формування та реалізації індивідуальної моделі техніки метання 
молота за рахунок підвищення рівня психомоторних якостей атлета. 
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АНОТАЦІЇ 
Островський М.В. Вдосконалення технічної майстерності метальників 

їлота в умовах використання різноманітних систем обтяжень. - Рукопис. 
Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук за спеціальністю 

.00.01. - Олімпійський і професійний спорт. — Державний науково-дослідний 
ститут фізичної культури і спорту, Київ, 2010. 

Дисертація присвячена побудові та реалізації індивідуальної моделі 
конання змагальної вправи за рахунок цілеспрямованої зміни масоінерційних 
іказників ланок опорно-рухового апарату метальників молота. 

У ході досліджень були виявленні провідні механізми досягнення 
кордних результатів метальниками молота високої кваліфікації та особливості 
іши біомеханічної структури техніки метання молота кваліфікованих атлетів під 
с та після застосування обтяжень. 

Обґрунтовано та подано технологію застосування різноманітних систем 
•тяжень в процесі вдосконалення технічної майстерності кваліфікованих 
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метальників молота, в основу якої покладено виявлені дискримінативні 
характеристики техніки метання молота, основні механізми взаємодії ланок 
опорно-рухового апарату метальників молота високої кваліфікації, особливості 
зміни кінематичної структури змагальної вправи під час та після використання 
обраних систем обтяжень. 

Основні результати роботи впроваджено в практику підготовки членів 
національної збірної команди України з легкоатлетичних метань, ДШВСМ, 
Васильківської ДЮСШ. Використано в лекційному курсі «Біомеханіка спорту» 
для студентів V курсу НУФВСУ в лекції «Удосконалення спортивно-технічної 
майстерності» та в організаційних і практичних основах науково-методичного 
забезпечення підготовки національних команд до Олімпійських ігор. 

Ключові слова: молот, обтяження, маса, кінематична структура рухів, 
інерція, технічна майстерність. 

Островский М.В. Совершенствование технического мастерства 
метателей молота в условиях использования различньїх систем отнгощений. 
- Рукопись. 

Диссертация на соискание ученой степени кандидата наук по физическому 
воспитанию и спорту по специальности 24.00.01. - Олимпийский и 
профессиональньїй спорт. - Государственньш научно-исследовательский 
институт физической культури и спорта, Киев, 2010. 

Диссертация посвящена построению и реализации индивидуальной модели 
вьіполнения соревновательного упражнения за счет целенаправленного изменения 
массоинерционньїх показателей звеньев опорно-двигательного аппарата 
метателей молота. 

В ходе исследований бьіли определеньї ведущие механизмьі достижения 
рекордних результатов метателями молота внсокой квалификации и особенности 
изменения биомеханической структури техники метання молота 
квалифицированньїми атлетами во время и после применения отягощений. 

Обоснована и представлена технология применения различньїх систем 
отягощений в процессе усовершенствования технического мастерства 
квалифицированньїх метателей молота, в основу которой положеньї вьшвленньїе 
дискриминативньїе характеристики техники метання молота, ведущие механизмьі 
взаимодействия звеньев опорно-двигательного аппарата метателей молота внсокой 
квалификации, особенности изменения кинематической структури соревновательного 
упражнения во время и после использования избранних систем отягощений. 

Основньїе результати работи внедренн в практику подготовки членов 
национальной сборной командьі Украиньї по легкой атлетике (группа метаний), 
ГШВСМ, Васильковской ДЮСШ. Использованьї в лекционном курсе 
«Биомеханика спорта» для студентов V курса НУФВСУ в лекции 
«Совершенствование спортивно-технического мастерства», а также в 
организационньїх и практических основах научно-методического обеспечения 
подготовки национальньїх команд к Олимпийским играм. 

Ключевьіе слова: молот, отягощение, масса, кинематическая структура 
движений, инерция, техническое мастерство. 
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Озігоузкуі М.У. Гтргоуетепі оґ іесіїпісаі зкіН оґ Нашшег іЬптегз іп 
ісШіопз оґ изіп§ уагіоиз зузіетз оґасісііігіопаї \\еІ£ЬІ8. - Мапизсгірі. 

ТЬезіз оп Іііе гесеірі оґ зсіепіійс сіецгее оґ сатісіісіаіе оґ 8сіепсе8 іп зресіаііу 
00.01 - Оіутріс апсі ргоґеззіопаї зрогі. - 8іаІе зсіепіійс гезеагсЬ іпзіііиіе оГ 
/зісаі сиііиге апсі зрогіз, Куіу, 2010. 

ТЬе іЬезіз із СІЄУОІЄСІ Іо так іп§ апсі ітр1етепІіп§ Іііе іпсііуісіиаі тосіеі оґ 
преііііоп-ехегсізе іакіп» а( іЬе ехрепзе оґ цоаі-сіігесїесі сЬапце оґ тазз-апсі-тсгііаі 
Іогз ііпкз оґіосотоіогз аррагаїиз Ь а т т е г ІЬГОЛУЄГЗ. 

\ ¥ І І Ь а уіе\¥ оГ ЗО1УІП§ ГЇіе аззі^песі ргоЬІетз апсі йпсіігт оіуесііуе е\ісіепсе 
;Ь гезеагсЬ теїЬосІз аз апаїузіз оґ зресіаі 5сіепіШс-апс1-теіЬ0сІ0І0£Іса1 Іііегаїиге, 
птагІ2Іп§ оґ рго§геззіуе зрогі ргасіісе, реда§о§іса1 оЬзегуаІіопз, ресіа£0§іса1 
зегітепі, апіЬгоротеїгіс теазигетепіз, уісіео Гіітіпц, ЬіотесЬапісаІ апаїузіз апсі 
«Ьезіз оґ кіпетаїіс зігисіиге оГ тоуетеп і з апсі теїЬосІз оґ таіЬетаІісаІ зіаіізіісз 
ге изєсі іп іЬіз \\огк. 

ТЬеогеїісаІ апаїузіз Ьгои§Ьі іо 1і§Ьі ІЬе ґо11о\уіп§: §гоипсІ8 ґог ас1с1іІіопа1-\уеі§Ьі 
зіісаііоп іакіп§ іпіо сопзісіегаїіоп іЬе песеззагу сЬап§ез оґ кітіепіаіісаі апсі 
паїтіісаі зігисіиге ґог гоїагу-апсі-ґоілуагсі т о у е т е п і аге аЬзепІ Іосіау. МесЬапізтз <}ґ 
:огс1-гезиН асЬіеуетепІ Лаі зЬоиІс! зегуе аз а Ьазе ґог зітиіаііоп оґ сЬап§іп§ (Не 
ізз-апсі-іпегііаі ргорегііез о ґзуз іет «іЬго\уег - Ь а т т е г » із по! ісіепїі Гіесі. 

Оигіп£ іЬе йгзі рЬазе оґгезеагсЬіпц іЬе яиапіііаііуе ґасіогз оґЬаттеМЬго\уіп§ 
Ьаіяие риі іпіо ргасіісе Ьу зкіїїесі (зрогі тазіег оґ Цкгаіпе) апсі Ьі§Ь-зкі11есІ (зрогі 
ізіег оґ іпіегпаїіопаї сіазз апсі Ьопоигесі зрогі тазіег) зрогізтеп \уеге езіітаїесі, аз 
•11 аз іЬе асКалсесі т о у е т е п і тесЬапізтз апсі сіізсгітіпаїіуе сЬагасІегізіісз оґ 
О\УІП§ ІесЬг^ис ґог ЬщЬ-зкіІІесі зрогізтеп \уеге сіейпесі. її \уаз ґоипсі іЬаІ іЬе 
.сгітіпаїіуе сЬагасІегізІіс оґ Ь а т т е г ІЇіго\\тп§ ІесЬп^ие іЬаІ \уаз риі іпіо ргасіісе 
ЬіцЬ-зкіІІесІ зрогізтеп із соогсііпаїіоп оґ іпіегасііоп ЬЄІ\УЄЄП Ііпкз оґ іосотоіогз 

рагаїиз \УІІЬ ґеаіиге іп іЬе ґогт оґ гаїіопаїігаїіоп апсі зиЬтіззіоп оґ асііуііу 
шіГезіесі Ьу сегіаіп еіетепіз оґ аіЬІеІе Ьосіу іп ассогсіапсе \УІІЬ іЬе т а і п то їог Іазк 
еуегу сотреііііоп-ехегсізе тісго-рііазе. ТЬе ґоипсі ресиїіагійез оґ тесЬапізт ґог 
:ити1аІіоп апсі ітріетепіаііоп оґ кіпеїіс т о т е п і §епегаІе<1 Ьу іЬе зузіет 
іго^ег - Ь а т т е г » сіеґте іЬе т а і п ргоЬІет оґґогтіп§, соггесІіп§ апсі ітргоуіп§ іЬе 
ттег-іЬго\уіп§ іесЬпщие іп іЬе соигзе оґ а11 рЬазез оґ тазтегіпц іЬе аіЬІеІе зрогі 
І1І5. 

ТЬе аіі-ригрозе Ігаіпіп§ ециіртепі "Іпегііаі Веіі" (Раїепі 39081 ЇЛА оґ 
.05.2001) \\'аз с1езі§пес1. ІІ8 т а і п ригрозе із сопігої оґ іпегііаі ргорегііез оґ іЬе 
5іет «ІЬГО\УЄГ - Ьаттег» . 

Оигігщ іЬе зесопсі гезеагсЬ рЬазе іЬе яиапіііаііуе сіаіа апсі тесЬапізтз оґ 
апаіп§ іЬе кіпетаїісаі зігисіиге оґ Ь а т т е г іЬго\уіп§ ІесЬпіцие іЬаІ \уаз риі іпіо 
асіісе Ьу зкіїїесі зрогізтеп ипсіег сопсііііопз оґ арр1уіп§ ґоиг орііопз оґ аскііііопаї 
ягЬі (іЬе іпегііаі ЬеЬ, изиаі іпегііаі Ьеіі, сиґґ \УІІЬ асісіїїіопаї \УЄІ§ЬІ аІІасЬесІ Іо зЬіп 
зЬіЙесі 1е§, сиґґз \УІІЬ асісііііопаї \УЄІ§ЬІ аІІасЬесІ іо ЛУГІЗІЗ) аі І\УО уагіапіз іЬеігз 

пгЬі аге 5% апсі 10% Й о т іЬе т а з з оґ іЬе ІітЬ, \уеге іЬеу аге ріасесі. Аізо іЬе 
кЬапізт оґ 1гапзґеггіп§ іЬе сіеуеіоресі сЬап^ез оґ Ь а т т е г ІЬГО\УІП§ ІесЬпідие аґіег 
г \ іп§ іЬе асісііііопаї \уєщНіз \уаз (іейпесі. 
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Іп іЬє соигзе оґ сотре(і(іоп-ехегсізе (акіп§ (Ье цоаі-сіігесіесі сЬап§е оГ 
іп(егас(іоп Ье(\уееп Ііпкк оґІосопкЛогз аррага(из Ь а т т е г (ЬГОЛУЄГ, \\'ЬісЬ \уаз Ьгои^Ьі 
аЬоиІ ипсіег сопсіііі опз оґ сЬозеп ор(іопз оГ аскііііопаї ЛУЄІ§Ь(, сіігссіїу ЗОІУЄЗ (Не т а і п 
т о у е т еп І- соп п есіесі ргоЬІет - сопґогтііу оґ ехігете уаіиез Ье1оп§іп§ (о 
ЬіотесЬапісаІ сЬагас(егіз(ісз \\ііЬ (Ье ргорег т о т е п і ТЬіз т е с Ь а п і з т із ргоуісіесі Ьу 
зоК'іпц (Ье зесопсіагу тоустепі-соппесіесі ргоЬІетз а( (Ье ехрепзе оґ опепїесі 
арріісаііоп оґ іпегііаі ґогсез «епегаїесі ЛУЬЄП арріуіп» (Ье Іосаі асМіїіопаІ \уеі§Ь(з (о 
сегіаіп Ііпк оґіосотоіогз аррага(из Ь а т т е г (ЬГОУУЄГ. 

ТЬе ІесЬпоІоцу оґ арріуіп^ (Ье уагіоиз зузіешз оґ асИі(іопа1 ууєіцЬїк іезіесі іп 
(Ье соигзе оґітргоУІп§ (есЬпісаІ зкіїїз оґ(гаіпесі Ь а т т е г (Ьго\уегз \уаз сіеуеіоресі оп а 
Ьазе оґ асдиігесі ґіпсіііщз аЬоиІ кіпетаїісаі з(гис(иге оґ Ь а т т е г (ЬГО\УІП§ ( ес іп^ие ри( 
іп(о ргасіісе Ьу ІіщЬ-зкіІІеіІ зрогізтеп апсі аЬоиІ сЬагасІег оґсЬап§іп§ (Ье т а і п ґасіогз 
апсі зресійесі тесЬап і зтз оґсЬап§іп§ (Ье Ь а т т е г (ЬГО\УІП§ (есЬпідие, \УЬІСЬ \уаз риі 
іпіо ргасіісе Ьу йкіїїесі зрогізтеп ипсіег сопсІШопз оґ арр1уіп§ іЬс аскікіопаї \уеі§Ь(з. 
ЕґВсіепсу оґ (Ьіз (есЬпоІоцу \уаз сопйгтесі іп (Ье соигзе оґ ресіацодісаі ехрегітепі Ьу 
геІіаЬІе сі і ге сіє сі сЬап§ез Ьгои§Ь( аЬоиІ іпіо сіеер-гооїесі уагіап( оґ сотре(і(іоп-ехегсізе 
ехесиііоп. ТЬе ЬеГоге-тепгіопесі із гергезетіїесі поі опіу іп Ле ґогт оґ іпсгеазіпц (Ье 
уаіиез оґ т а і п сЬагасІегізІісз іЬаІ сіезсгіЬе гоїагу-апсі-ґотагсі т о у е т е п і оґ зуз(ет 
«(ЬГО\УЄГ - Ь а т т е г » , Ьи( (Ье Гіг зі оґ аіі іп іЬе ґогт оґ сЬаіщіп§ (Ье т е с Ь а п і з т оґ 
іп(егас(іоп Ье(\уееп Ііпкз 1осото(огз аррага(из'з а(Ь1е(е 

ТЬе т а і п ЯпсІіп§з оґ тасіе \Уогк \уеге іп(го<іисе(і іп(о (Ье (гаіпіп§ ргас(ісе ґог 
т е т Ь е г з оґ паїіотіаі ( е а т оґ Цкгаіпе еп§а§есІ іп (гаск апсі Не]сі а(Ь1е(ісз ((ЬГОЛУІП§ 

§гоир), (Ье 8(а(е 5сЬоо1 оґ ЬщЬ-зкі11есі зрогі таз(егу, апсі ґог Уазіїкоу сЬіІсІгеп-апсІ-
^уепі іе зрог( зсЬоої. ТЬеу \леге изесі іп (Ье соигзе оґ1ес(игез «ВіотесЬапісз оґ§роі1» 
тіслсіесі ґог з(ис1еп(8 оґ V соигзе шЬо з(исИесі іп (Ье №(іопа1 Шіуегзііу оґ рЬузісаІ 
есіисаііоп апсі зрог( оґ ІЛсгаіпе, іп раїїісиїаг, (Ьеу \уеге ри( ґогіЬ сіигіп§ (Ье 1ес(иге 
«Ітргоуетеп( оґ зрог(-апсі-(есЬпіса1 зкіїїз» аз \ує11 аз аррііесі (о аггап§іп§ (Ье 
ог§апІ2а(іопа1 апсі ргас(іса1 Ьазісз ґог зсіеп(ійс-апс!-те(Ьос1о1о§іса1 ргоуізіоп оґ 
(гаіпіп§ оґ(Ье пагіопаї (еатз ґог раг(ісіра(іп§ іп Оіутріс Оатез . 

Кеуууогсіз: Ь а т т е г , асМіїіопаІ ЛУЄІ§Ь(, тазз , кіпета(іса1 з(гис(иге оґ 
тоуетеп(з , іпсчііа, апсі (есЬпісаІ зкіїїз. 


