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ОНЩШ ХАРАКТШ1СТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Построение годочного плана тренировки и его по-
следующая реализация являются одним из основных этапов в подготов-
ке спортсмена. Б зависимости от тоге, насколько рационально пост-
роен этот процесс, по-разному будут реализованы потенциальные воз-
можности спортсмена, различной будет эффективность выполненных им 
тренировочных упражнений. 

В метании копья, несмотря на большое количество проведенных 
исследований (В.Ф.Бабанин, 1973; О.З.Дмитрусенко, 1977; А.Г.Кар-
пеев, 1973; И.Н.Кравцов, 1974; В.В.Кузнецов, 1961; Е.Н.Матвеев, 
1967; Л.Г.Сулиев, 1961 и др.) , воцросы объективно обоснованного 
отбора тренировочных средств и рационального кх распределения при 
повышении спортивного мастерства не раскрыты, кроме того, в нас-
тоящее время вновь требует выявить информативные показатели, ха-
рактеризующие уровень развития основных сторон подготовленности 
метательниц копья. Поэтому возникла необходимость разработки мето-
дических основ повышения эффективности планирования тренировки 
квалифицированных метательниц копья в годичном цикле. 

В основу гипотезы положено цредположение, что оптимальное 
соотношение средств специальной подготовки в годичном цикле, а 
также исследование подготовленности женщин - метательниц копья по 
определению информативных характеризующих ее показателей позволит 
разработать объективно обоснованную методику тренировочного про-
цесса, что в свою очередь повысит эффективность управления тре-
нировкой. 

Дедь диссертационного исследования заключалась в разработке 
методики тренировочного процесса на основе рационального соотно-
шения средств специальной физической и технической подготовки в 
годичном цикле метательниц копья высокой квалификации. 
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Научная нгтдрря исследования заключается в разработке струк-

туры построения тренировочного процесса квалифицированных мета-
тельниц копья в годичном цикле. Определены наиболее информатив-
ные показатели для контроля за уровнем развития основных сторон 
физической и технической подготовленности. Выявлен и обоснован 
рациональный вариант оптимального соотношения средств специаль-
ной подготовки в годичном цикле метатеяьниц копья высокой квали-4 > 
фикации. 

Практическая значимость работы состоит в следующем: а) раз-
работана црограша построения годичного цикла метательниц копья г 
высокой квалификации; б) выявлены информативные показатели уров-
ня развития специальной физической и технической подготовленнос-
ти, имеющие большое значение при определении степени перспектив-
ности копьеметательниц и осуществлении необходимой коррекции и 
индивидуализации спортивной подготовки. 

Результаты исследования использовались в работе со сборными 
командами ИСК ДСО "Профсоюзов" и СССР по легкоатлетическим мета-
ниям. 

Объел и структура работе. Материал диссертации изложен на 
161 странице машинописного текста, состоит из введения, четырех 
глав, выводов, списка литературы и приложения. В текоте диссер-
тают, приведено 1о рисунков и Г7 таблиц. Список литературы вклю-
чает 195 названий, из них 28 - на иностранных языках. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
В ходе исследования решались следующие задачи? 
1. Выявить общие закономерности распределения основных 

средств специальной подготовки в годичном цикле метательниц копья. 
2. Определить информативные показатели для контроля за уров-

нем развития основных компонентов подготовленности метательниц 
копья. 
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3. Разработать в экспериментально обосновать рациональное 

распределение тренировочных средств специальной подготовке в го -
диком цикле метательниц копья. 

методы исследования. Для решения поставленных задач исполь-
зовались следующие методы исследования: анализ научно-мегодичес-
кой литературы; обобщение опыта передовой спортивной тренировки; 
педагогические наблюдения с применением: а) антропометрических 
измерений, б) тестов физической подготовленности, в) радноподо-
метрии, г) тензометрии; педагогический эксперимент; методы мате-
матической статистики. 

Организация исследования. Исследование проводилось в естест-
венных условиях учебно-тренировочных сборов и в период соревнова-
ний в 19бЗ-198о гг. на постоянном контингенте метательниц копья, 
входящих в сборные команды ДСО "Профсоюзов".;» СССР. В нем приня-
ло участие 25 спортсменок, из них 5 - МСМК.̂ и- МО, 3 - КИС к 9 -
первого разряда. 

На первом этапе проводился анализ научно-методической лите-
ратуры по теории и методике построения и применения основных тре-
нироьочных средств в цроцессе подготовки квалифицированных мета-
телей копья. 

На втором этапе проводился первый педагогический эксперимент, 
в ходе которого у метательниц копья измерялись и рассчитывались 
следующие показатели: 

- антропометрические данные (длина и масса тела, размах рук, 
длина нижних и верхних конечностей); 

- уровень специально-физической подготовленности (по данным 
комплекса контрольных упражнений)I 

- уровень технической подготовленности - по данным скорости, 
длины, темпа, длительности опорных и полетных периодов шагов раз-
бега, а также характеру проявляемых усилий в момент выпуска сна-
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рада. 

На третьем этапе проводился второй педагогический экспери-
мент с щелью проверки эффективности разработанной программы по-
строения тренировочного процесса метательниц копья, с учетом це-
ленаправленного изменения уровня развития основных сторон подго-
товленности спортсменок. В эксперименте принимало участие 7 ме-
тательниц копья высокой квалификации. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 
Анализ распределения средств специальной подготовки в 
годичном цикле метательниц копья высокой квалификации 

Анализ тренировочной нагрузки проводился в соответствии с 
задачами, поставленными перед исследованием. Всего было проанали-
зировано 23 годичных цикла тренировки. Динамика тренировочных на-
грузок фиксировалась как в натуральных единицах измерения (км, т 
и т . д . ) , так и в процентах от суммарного годового объема,принято-
го за 100%. При анализе педагогического опыта построения трениро-
вки применяемые упражнения были разделены на 5 основных групп 
средств специальной подготовки (табл. I ) , причем бросковая и бе -
говая подоЪтовка анализировались исходя из структуры основного 
соревновательного упражнения - метания копья о разбега. 

Анализ полученных данных на основе значений <3 и V говорит 
о существенном разбросе в величине нагрузки по каждой группе 
средств специальной подготовки. Особенно следует выделить мета-
ние осевого снаряда и вспомогательного снаряда с разбегов более 
пятя беговых шагов (У = и V = 885? соответственно), прыжки 
и пршасовые упражнения ( V - упражнения для повышения уров-
ня скоростной выносливости ( V е 91/0 и имитационные упражнения 
(У= 785«). 

Средние данные годового соотношения основных средств под-
готовки у метательниц копья показывают, что наибольшее внимание 
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уделяется развитию скоростно-силовых качеств и совершенствованию 
отдельных элементов техники метания копья. Метание осевого ж 
вспомогательного снарядов с места, двух, трех шагов составляет 
у спортсменок соответственно 54,1$ и 25,6$ от общего годового 
количества бросков. 

Процентное соотношение средств беговой подготовки следующее: 
а) специально-беговые упражнения копьеметательниц составляют 7,4$ 
от общего объема беговой подготовки; б) упражнения, направленные 
на повышение уровня общей выносливости (69,7$). Такое соотноше-
ние свидетельствует о том, что в тренировочном процессе метатель-
ниц копья используются упражнения, значительно отличающиеся по 
пространственным и временным параметрам от соревновательного раз-
бега копьеметательниц, и минимальное количество упражнений, на-
правленных на совершенствование ритма шагов-разбега. 

В силовой подготовке больший удельный вес (до 6о$) приходит-
ся на упражнения со штангой (жим штанги лежа, толчок, рывок, при-
седание со штангой максимального веса) и только 35$ составляют 
комплексы упражнений с отягощениями. 

Для метательниц копья высокой квалификации характерно двух-
цакловое построение тренировочного процесса. Первый цикл подго-
товительного периода включает в себя октябрь-январь, второй - март 
- май. Так как в феврале проходят первые ответственные соревнова-
ния (зимний чемпионат СССР), то он разграничивает оба цикла, яв-
ляясь первым соревновательным этапом. Для данной структуры пост-
роения тренировочного процесса характерна: объемная бросковая 
работа со вспомогательными снарядами. Прыжковая и силовая подго-
товка предшествует работе технического характера (метание осево-
го снаряда и специально-беговые упражнения копьеметателя). 

Анализ динамики относительных объемов основных средств спе-
циальной подготовки выявил одновременное применение больших объ-
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еыов средств скоростно-силовой направленности параллельно с реше-
нием задач специальной Сросковой и технической подготовки. 

Анализ тренировочного процесса копьеметательниц показывает, 
что объем нагрузок изменяется волнообразно в соответствии с зада-
чами каждого периода (рис. I ) . 

В начале подготовительного периода на общеподготовительном 
этапе (ноябрь-январь) основное внимание уделяется развитию сило-
вых качеств и совершенствованию техники метаний. Месячный объем 
нагрузок силовой направленности повышается в среднем с 22 тонн 
до 78 тонн, количество бросков различных вспомогательных снаря-
дов увеличивается с 600 до 2000 бросков в месяц, метраж спринтер-
ского бега увеличился с 6 до II хм. 

На специально-подготовительном этапе (март-май) идет неко-
торый спад объемов скоростно-силовой направленности и постепенное 
увеличение объемов технической направленности. К концу подготови-
тельного периода происходит повышение объемов и силовой,и прыжко-
вой, и технической направленности, 

В зимнем и летнем соревновательном периодах (февраль, май-
сентябрь) ""увеличивается интенсивность выполняемой работы за счет 
снижения объема упражнений скоростно-силовой направленности и в 
среднем составляет 0,3% в месяц от годового объема. 

ляализ планирования тренировочного процесса метательниц 
копья позволяет прийти к заключению о том, что имеется значитель-
ный неиспользованный резерв повышения эффективности тренировочно-
го процесса за счет снижения удельного объема бросковой нагрузки 
в неполную силу с места, двух, трех шагов и увеличения объема 
нагрузки в полную силу с разбега более пяти беговых шагов. 

Исследование структуры специальной физической 
и технической подготовленности метательниц копья 

Для выявления особенностей специальной физической подготов-
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метательниц копья высокой квалификации 



12 
ленности квалифицированных метательниц копья было проведено ком-
плексное исследование, в ходе которого измерялись антропометри-
ческие показатели спортсменок и их результаты, показанные в кон-
трольных упражнениях. 

Антропометрические показатели имеют низкую вариативность и 
недостоверно изменяются с ростом квалификации метательниц. Одна-
ко следует отметить, что для высококвалифицированных метательниц 
копья характерен высокий рост (171,4+2,5) и стабильный вес 
(72,0^3,0). 

Сравнительный анализ динамики результатов контрольных упра-
жнений (отражающих силовые, скоростно-силовые и специально-брос-
ковые показатели метательниц копья) с ростом спортивного мастер-
ства показал следующее: результаты в контрольных упражнениях 
имеют линейную связь с результатом в метании копья. Темпы роста 
скоростно-силовых и специально-бросковых показателей у спортсме-
нок от I разряда до МСЖ увеличиваются. 

Информативность показателей, характеризующих двигательный 
потенциал метательниц копья, свидетельствует о том, что для оп-
ределения уровня специальной физической подготовленности спорт-
сменок целесообразно использовать упражнения, имеющие сходство 
по биодинамической структуре с основным соревновательным движе-
нием. 

Так, к контрольным упражнениям, при сходстве внешней и вну-
тренней структуры упражнения в метании копья, следует отнести 
броски ядер двумя руками массой 4 кг (/"= 0,808) и метание отя-
гощения массой 2 - 2,о кг двумя руками из-оа головы с подбега 
(Г= 0,690). 

К контрольным упражнениям, сходным с основным (метание 
копья с разбега) только по внутренней структуре движений, сле-
дует отнести метание копий утяжеленного, облегченного и нормаль-
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ного веса с разбега ( Г = 0,683, Г = 0,648, Г - 0,84Ь соответст-
венво). Следует отметить, что несмотря на информативность пока-
зателя контрольного упражнения - метания копья о места ( Л = 
0,719), данный тест как показатель технической подготовленности 
спортсменок на этапе высшего спортивного мастерства использовать 
в учебно-тренировочном процессе метательниц копья нецелесообразно. 

Результаты в упражнении пятерной прыжок с подбега (Л =0,766) 
свидетельствует об умении спортсменок полноценно реализовывать 
способность к взрывным усилиям, так как характер нервно-мышечных 
усилий опорно-двигательного аппарата в большей степени аналоги-
чен усилиям метательниц копья в бросковых шагах разбега. 

Бег Ю м е отведенным копьем (/"= -0,787) имеет наибольшую 
вариативность среди тестов, направленных на повышение скоростных 
возможностей. 

Результаты измерений специальной физической подготовленнос-
ти позволили рассчитать нормативные требования для комплекса 
контрольных упражнений, позволяющие правильно определить направ-
ленность учебно-тренировочного процесса на различных этапах г о -
дичного цикла в зависимости от уровня мастерства спортсменов 
(от I разряда до МСМК). 

В ходе исследования проводился анализ рнтмовой структуры 
броска, всходя из показателей длины ( £ ) шагов разбега, темпа 
(Т) их выполнения и времени ( i ) нахождения на опоре (,-ioii и в 
полете (in), ж также скорости ( V ) вх выполнения и характера 
проявляемых усилий ( f - Ъ при метании тенэометрического копья. По 
величине V(%) (коэффициент вариации) исследовалась стабильность 
ритмовых показателей. 

Двоперсвокный анализ (цри V, = 2 в V4= 24; 1^,06 = 3,40, 
*Ь,01 " 7*82) свидетельствует о том, что на уровень спортивного 
результата влияют следующие показателе: t. общ. ( Q, = 86,0$, Р = 
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7,42, Р -^0,01); V» (71,1$, 9,07, Р-£.0,01), &"(70,6$, 9,66, 
Р-<.0,01), Уя(77,7$, 9,66, Р-*.0,01),£л(84,4$, 10,41, Р -с0 ,01 ) , 
£ ( 6 4 , 2 $ , И,43, Р-£0,01) , Т3 (79,4$, 9,66, Р-^0,01) , Тбр. 
(79,4$, 5,54, Р-<0,05) , Р"«м«(92,7$, 7,14, Р-1.0,05). 

Полученные данные показали, что в темпо-ритыовой структуре 
метательниц копья имеются как индивидуальные особенности, так и 
общие закономерности, такие, как: 

- максимальные показатели скорости (6,4 - 6,9 м/с) и темпа 
(3,4 - 3,8 ваг/с) на втором бросковом шаге; 

» минимальные показатели величин скорости (3,7 - 4,2 м/с) и 
темп* ( 2 , 5 - 2 , 6 ваг/о) в четвертом бросковом шаге; 

А равномерное увеличение длины аагов до третьего бросково-
го шей (1,77 - 1,§8 м) и уменьшение расстояния в четвертом бро-
сковом ваге до 1,55 - 1,62 м; 

- увеличение времени полета (0,24 - 0,26 с) и уменьшение 
времени опоры (0,12 - 0,13 с) на третьем "скрестном" бросковом 
ваге. 

При равных показателях максимальных величин силы наблюда-
лось следующее распределение усилия в фазе "тягового усилия" -
1-4 кг, "активной тяги" - 9-Ю кг, "рывка" - 19-22 кг. Эффектив-
ность реализации силовых возможностей зависит от рационального 
распределения усилия на снаряд на всем пути сохранения структу-
ры основного спортивного упражнения. 

Взаимосвязь между динамикой показателей специаль-
ной физической и технической подготовленности и 

объемами тренировочной нагрузки 

Анализ изменений исследуемых параметров специальной физиче-
ской и технической подготовленности показал, что в период цриме-
нения большого объема средств скоростно-силовой направленности 
(рис. 2) в подготовительном периоде (вторая - четвертая неделя) 
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Рис. 2 Соотношение средств специальной подготовки 
в ходе педагогического эксперимента 

- техническая I I - скоростно-силовая 
направленность ' 1 направленность 

происходит резкое снижение исследуемых показателей. Так, на чет-
вертой неделе увеличилась длительность опорных и полетных перио-
дов бросковых шагов на 12,5$ и 6,9$, темп выполнения бросковых 
шагов разбега остался на исходном уровне. Результаты в пятерном 
прыжке о подбега и метании копья (600 г ) о трех шагов уменьши-
лись в среднем на 3$ и 3,2$ соответственно (Р-*£.0,0о). 

После работы преимущественно технической направленности 
(пятм - седьмая неделя) отмечено увеличение большинства иссле-
дуемых показателей специальной физической и технической подготов-
ленности на статистически достоверную величину (Р^.0,05) . Так, 
результаты в метании отягощения массой 3 кг двумя руками из^эа 
головы о подбега и метании копья (600 г ) с трех шагов улучшились 
на 11,1$ и 6,0$ по сравнению с исходным уровнем, зафиксированным 
на первой неделе исследования. 

Параметры технической подготовленности характеризуются низ-
кими значениями вариативности (12 неделя), что свидетельствует 
о их стабилизации и достаточном уровне для решения поставленных 
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перед спортсменками двигательными задачами. Отмечено сокращение 
длительности временных характеристик в среднем на 3$ и 12,0$,уве-
личение скорости и темпа бросковых шагов на 16,3$ и 8,3$ соответ-
ственно, по сравнение с пергой неделей. 

Сравнение приростов исследуемых параметров показало, что раз-
личие между ними 8начимо при 9о$ уровне. Данный факт позволяет 
сделать заключение о том, что последовательное введение больших 
объемов средств с цреимущественной технической и скоростно-сило-
вой направленностью способствует большему достижению спортивно-
го результата при росте специальной физической и технической 
подготовленности метательниц копья высокой квалификации, 

лшгогачжжий ЭКСПЕРШШТ 
Проведенные исследования построения тренировочного процес-

са метательниц копья высокой кватафикации, результаты предвари-
тельного педагогического эксперимента послужили основой для раз-
работки программы подготовки метательниц копья высокой квалифи-
кации (табл. 2) . 
г 

Дисперсионный анализ (при \)( = 3 и Уа = 18; Р0 0 5 = 3,16, 
01 = проведенный с целью оценки достоверности влияния 

использования методических приемов, показал, что между показате-
лями специальной физической подготовленности (пятикратный прыжок 
с места, бросок ядра 4 кг из-за головы и метание копья (600 г) с 
трех шагов) - достоверно значительных различий обнаружено не бы-
ло ( Р > 0 , 0 5 ) . 

Шло обнаружено значимое воздействие в таких показателях 
специальной физической подготовленности, как бег с отведенным 
копьем 15 м (Р = 10,8, Р-^0,01) , пятерной прыжок с подбега на 
левой и правой ноге (Р = 16,2, Р-^0,01 и Р = 12,9, Р-10,01 со -
ответственно), метание отягощения массой 3 кг двумя руками из-за 
Головы с подбега (Р = 14,2, Р"^ 0,01), метание копья (600 г ) с 
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подбега (ЭР = 15,0, Р-<.0,01). 

Произошли существенные изменения в темпо-ритмовой структу-
ре шагов разбега у метательниц копья. Процесс становления техни-
ки в целом сопровождался совращением общего времени бросковых 
шагов разбега, изменением суммарного времени опоры и полета в 
каждом брусковом шаге, а следовательно, изменением показателе! 
скорости и темна выполнения бросковых шагов. 

Время первого броскового шага у испытуемых совратилось на 
0,07 с , что составляет 19,44$. Время второго броскового вага 
увеличилось на 0,06 с , что составляет 23,07$. Время третьего 
"скрестного" броокового шага сократилось на 0,07 с , что составля-
ет ЗЭ,оЗ$. Бремя последнего "Зонального" совратилось на 0,04 о , 
что составляет 7,69$ от исходного уровня ( Р ^ 0 , 0 5 ) . 

В ключевых бросковых шагах разбега - третьем в четвертом -
произошло заметное сокращение времени опоры в полета. 

Анализ распределения скорости на бросковых шагах разбега 
показывает плавное наращивание оптимальной скорости во втором 
бросковом шаге, затем значительное снижение в четвертом броско-
вом шаге на 0,1 с , что составляет 25,64$ при значительном увели-
чении на третьем "скрестном" шаге на 3,0 о , что составляет 78,9$. 

Анализ динамики усилий, характеризующий способность проявле-
ния "быстрой силы" при метании спортсменами тензометричесжих ко-
пий, показал зависимость достижения спортивного результата от ра-
циональной организации темпо-ритмовой структуры движения, что в 
свою очередь зависит от применяемой методики распределения основ-
ных средств подготовки в тренировочном процессе. 

По окончании педагогического эксперимента спортивный резуль-
тат у испытуемых увеличился в среднем на а,25 м, что составляет 
10,23$. 

Сравнение приростов исследуемых результатов показало, что 
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различие между вини значимо при 99%-ном уровне. Данный факт до-
казывает эффективность применяемой системы тренировки, заклпче-
адейся в последовательном распределении средств с преимуществен-
вэй бросковой направленностью в периода, когда объемы данных 
средств подготовки достигают значительных велики. т 

Таким образом, система последовательного введения больших 
объемов средств с различной направленностью их треящ>ующзго по-
тенциала может црименяться как один из вариантов построе.'Эия тре-
нировочного процесса для достижения высокого спортивного резуль-
тата при росте уровня технической подготовленности метателышц 
копья. 

ВЫВОДЫ 

I. Анализ структуры тренировочных натру8ок метатвльниц 
копья в годичном цикле выявил следующее: 

а) современные метатзльницы копья на этапе высшего спортив-
ного мастерства применяют двухцикловую периодизацию подготовки 
(первый цикл подготовительного периода включает октябрь-январь, 

'второй цикл - март-май.; эимний соревновательный период - фев-
раль, летний соревновательный - июнь-сентябрь); 

б) достижение высокого спортивного результата происходит 
за счет наращивания объемов тренировочных нагрузок по отдельным 
средствам подготовки. В первом подготовительном периоде наиболь-
шие величины приходятся на октябрь месяц в средствах беговой под-
готовки (14,3$ от общего годового объема), ноябре-де?сабре - прыж-
ковой и силовой подготовки (14,1$ и 13,2$ соответственно). Во 
втором подготовительном периоде (март) увеличивается объем уп-
ражнений оо штангой до 16,8$; метание осевого снаряда о места, 
двух, тр|рх шагов (апрель) до 18,5$ от общего годового объема; 

г ) распределение нагрузка осуществляется за счет варьирова-
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ния динамики и интенсивности месячных объемов, причем увеличение 
объемов средств специальной подготовки (силовой, прыжковой, ста-

I 
циальной бросковой'и технической) происходит параллельно. 

2. Анализ планирования тренировочного процесса показах, что 
соотношение упражнений со вспомогательными в осевыми снарядами с 
разбегов более пяти беговых шагов, направленных на формирование 
двигательного потенциала в структуре целостного соревновательно-
го упражнения, составляет 15$ и 5$ от общего годового количества 
бросков. 

3. Для определения уровня специальной физической подготов-
ленности метательниц копья высокой квалификации целесообразно 
применять упражнения, имеющие сходство по биодинамической струк-
туре с основным соревновательным движением. 

Наиболее информативными являются следующие показателя с ю -
циальной физической подготовленности: 

- бег 15 м с отведенным копьем (/"*« 0,787); 
- бросок ядра массой 4 кг двумя руками сниау вперед 

(Г= 0,808); 
- бросок ядра массой 4 кг-двумя руками вазах черев голову 

(Л* 0,899); 
- пятикратный прыжок о подбега (/"= 0,690); 
- метание отягощения массой 2 - 2,о кг двумя руками из-за 

головы о подбега (Л= 0,690)? 
- метание утяжеленного (800 г ) копья о разбега ( Л 0,756); 
- метание облегченного (400 г ) копья о разбега (/*= 0,683); 
- метание нормального (600 г ) копья о подбега (Г= 0,64о). 
4. Изучение структуры бросковых шагов и финального движения 

позволило определить ряд особенностей: 
а) в связующем звене разбега о финальным усилием - двух по-
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следних бросковых шагах - относительно длинный "скрестный" шаг 
(18э - 188 см) и короткий последний бросковый шаг (155 - 162 см); 

б) увеличение времени полета и уменьшение времени опоры на 
третьем "скрестном" бросковом шаге (0,24 - 0,26 с и 0,12 - 0,13 с 
соответственно); 

в) максимальные показатели скорости и темпа на втором брос-
ковом ваге (6,4 - 6,9 м/с и 3,4 - 3,8 шаг/с соответственно); 

г ) минимальные показатели скорости и темпа на четвертом 
бросковом ваге (3,7 - 4,2 м/с и 2,5 - 2,6 м/с соответственно); 

х) дстюття возрастающего воздействия силы в первой части 
Шквального движения - "тяговое усилие" соответствует 1-4 кг от 
максимального значения силы; во второй части - "активная тяга" -
9-Ю кг и в третьей - "рывок" - усилие возрастает до максималь-
ных величин (19«в2 кг). 

а. Последовательное введение в тренировку метательниц копья 
высокой квалификации больших объемов средств с соревновательной 
структурой движения, выполняемой в околопредельных режимах, яв-
ляется одним из методов повышения эффективности тренировочного 
процесса. 

б. Разработана программа построения годичного цикла трениров-
ки метательниц копья высокой квалификации, которая оостоит из ра-
ционального распределения объема основных средств специальной 
подготовки по месячным циклам в процентах от годового объема: 

а) В годовом объеме бросковых упражнений (100^доля упраж-
нений со вспомогательными и осевыми снарядами, выполняемых с ме-
ста, двух, трех шагов я разбегов более пяти беговых шагов сос-
тавляет 20% и 10%, 2У% соответственно; 

б) упражнения специальной беговой подготовки копьеметателя 
составляют в среднем 23С от общего годового объема беговых ув-
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ражнений; упражнения, направленные на повышение максимальной ско-
рости, - 30$; упражнения, направленные на повышение уровня общей 
выносливости, - 4з$. 

7. Результаты педагогического эксперимента позволяют гово-
рить od объективности разработанной программы построения годич-
ного цикла тренировки метательниц копья высокой квалификации и 
надежности используемого комплекса показателей для оценки уров-
ня специальной физической и технической подготовленности спорт-
сменок. 
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