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УДК 371.71 
Олег Шалар, Євгеній Стрикаленко, Валерія Дейкун 

(Херсон, Україна) 
 

ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ  

У ЛЕГКОАТЛЕТІВ-МЕТАЛЬНИКІВ 
 

У статті представлена методика розвитку силових якостей легкоатлетів-
метальників. Доведено, що силова підготовка, особливо в юнацькому віці, визначає 
передумови для подальшого зростання спортивних результатів в метаннях. Легкоатлети-
метальники для підвищення свого силового потенціалу використовують традиційні методи 
і засоби, які виникли за останні десятиліття і запозичені з методики важкоатлетів. 

Ключові слова: легкоатлети, метання, силова підготовка, методика, вправи. 
 

The article presents a methodology for the development of power qualities of track and field 
athletes. It is proved that strength training, especially in adolescence, determines the prerequisites 
for the further growth of athletic performance in throwing. Track and field athletes use traditional 
methods and tools that have arisen in recent decades and borrowed from weightlifting techniques to 
increase their strength potential. 

Key words: athletes, throwing, strength training, methodology, exercises. 
 

Вступ. На сьогодні легкоатлети всіх спеціальностей, особливо метальники, дедалі 
ширше використовують багатий арсенал засобів швидкісно-силової підготовки. Згідно з 
дослідженнями, доцільна швидкісно-силова підготовка, особливо в юнацькому віці, що 
визначає передумови для подальшого росту спортивних результатів у метаннях [1, 5].  

Більшість метальників для підвищення свого швидкісно-силового потенціалу 
використовують традиційні методи і засоби, що специфічним шляхом виникли за останні 
десятиріччя та запозичені з методики важкоатлетів. Загальновідомо, що розвиток сили м’язів 
відбувається тоді, коли м’яз або група м’язів, напружуючись, долають відповідний супротив, 
що виникає при поступливій роботі та при статичних напруженнях. Вправи з обтяженнями, 
особливо з великою вагою або при великому напруженні м’язів, специфічно діють на 
організм, що веде до розвитку сили, а сила, як відомо, сприяє поліпшенню швидкості. У 
легкоатлетичних-метаннях однією з основних причин дальності польоту снаряда є його 
початкова швидкість вильоту, а одним із основних шляхів розвитку швидкості є розвиток 
сили [3].  

Усі метальники розвивають силу за допомогою різних засобів з обтяженнями (штанга, 
гирі, гантелі тощо). Для розвитку сили за допомогою штанги використовують найбільш 
відомі та поширені методи – повторний, метод максимальних зусиль та метод «до відмови». 
Крім цього, використовують й інші методи, такі як ізометричний та ізокінетичний, 
контрастний та ударний [6, 7, 8, 10]. 

Мета роботи: визначити вплив тренувальних навантажень на розвиток силових якостей 
легкоатлетів-метальників. 

Виклад основного матеріалу. До дослідження були залученні спортсмени-легкоатлети 
(метальники) у віці від 14 до 16 років і рівнем майстерності 1 розряду, які навчаються у 
Херсонському вищому училищі фізичної культури.  

Тренувальні заняття щодо розвитку фізичних якостей легкоатлетів-метальників тривали 
8 тижнів (листопад-грудень 2019 року) за певним розкладом (таблиця 1). 

Таблиця 1 

Розклад тренувальних занять легкоатлетів-метальників (14-16 років) 

Дні 

Тренування 

понеділок вівторок середа четвер п’ятниця субота неділя 

ранок 2 години 2 години 2 г. 2 години 2 години 2 г. відпочинок 

вечір 2 години відпочинок 2 г. відпочинок 2 години 2 г. відпочинок 
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У змісті ранкових тренувальних занять метальників переважали спеціально підготовчі та 
підвідні вправи. Також застосовувалися імітаційні та вправи на техніку метання, вправи 
пліометричного характеру (вистрибування на тумбу), різні прискорення (30-150 м).  

Зміст вечірніх тренувань складався із низки вправ зі штангою. Базовою вправою 
вважалася жим лежачи з вільною вагою для спортсменів-метальників, яку виконували 2 рази 
на тиждень (понеділок, п’ятниця). Методика складалася із певних кроків. На першому тижні 
в понеділок спортсмени робили 10 підходів по 10 разів з вагою 50% від максимальної , в 
п’ятницю вага знижувалася на 5 кілограмів. З кожним наступним тижнем по понеділкам вага 
збільшувалася на 10 кілограмів від останньої ваги, а по п’ятницям зменшувалася на 5 
кілограмів.  На другому тижні спортсмени робили 10 підходів по 8 разів. На третьому тижні 
8 підходів по 8 разів. На четвертому тижні 8 підходів по 6 разів. На п’ятому тижні 6 підходів 
по 6 разів. На шостому тижні 6 підходів по 4 рази. На сьомому тижні 4 підходи по 4 рази. На 
восьмому тижні 4 підходи по 2 рази. На дев’ятому тижні в понеділок проводилося 
контрольне заняття, де визначалися зміни показників спортсменів протягом двох місяців за 
обраною методикою. 

Також була розроблена і впроваджена авторська методика присідання із штангою на 
плечах, яка включала в себе 4-х тижневий курс силових вправ для спортсменів-метальників. 

Показники силових якостей легкоатлетів-метальників визначалися двічі: на початку 
дослідження (кінець жовтня 2019 року) та по закінченні (кінець грудня 2019 року). 
Результати представлені в таблицях 2 та 3.  

Також нами у тренувальний процес було включено методику для вправи жим лежачи, 
результати у таблиці 2. 

Таблиця 2 

Результати виконання вправи «жим лежачі» легкоатлетами метальниками  

Спортсмени  
Початок  

макс. вага (кг) 

Закінчення 

макс. вага (кг) 

Приріст 

(%) 

Іван К. 110 125 13,6 

Іван Т. 90 100 11,1 

Михайло К. 100 110 10 

Денис Ш. 80 95 18,8 
 

Як видно з таблиці 2, всі спортсмени покращили свої результати, дотримуючись нашої 
методики. Але кожен легкоатлет-метальник прогресував по різному. На нашу думку, це 
залежало від індивідуальних особливостей спортсмена, здатності організму відновлюватися 
після навантажень та від структури м’язів. Також, ми виявили, що у більш молодих 
спортсменів спостерігалася краща динаміка приросту результатів, ніж у більш старших за 
віком метальників. Отже, приріст у виконанні силової вправи «жим лежачи» склав: у Дениса 
Ш. (14 років) - 18,8%, Івана К. (15 років) - 13,6%, Івана Т. (16 років) - 11,1%, Михайла К. (16 
років) - 10%. 

Присідання з штангою на плечах – це базова вправа, призначена для розвитку 
чотириглавих м’язів, литкових м’язів і підколінних сухожиль (таблиця 3). 

Таблиця 3 

Результати виконання вправи «присідання зі штангою на плечах»  

легкоатлетами метальниками  

Ім'я Початок макс. вага (кг) Кінцева макс. вага (кг) Приріст % 

Іван К. 120 130 8,3 

Іван Т. 115 120 4,3 

Михайло К. 135 145 7,4 

Денис Ш. 100 115 15 
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За результатами досліджень у всіх спортсменів просліджувався прогрес у виконанні 

вправи. Враховуючи вікові познаки ми можемо спостерігати те, що спортсмени молодшого 

юнацького віку показали кращий темп зростання результатів у вправі присідання зі штангою 

на плечах, ніж більш старші юнаки (таблиця 3). Але максимальна вага більш досвідчених 

метальників у вправах жим та присідання зі штангою, як на початку, так і по закінченню 

дослідження виявилася вищою ніж у менш досвідчених легкоатлетів. 

Висновки. На сьогодні легкоатлети всіх спеціальностей, особливо метальники, дедалі 

ширше використовують багатий арсенал засобів швидкісно-силової підготовки. Саме ця  

підготовка, особливо в юнацькому віці, визначає передумови для подальшого росту 

спортивних результатів у метаннях. Легкоатлети-метальники для підвищення свого силового 

потенціалу використовують традиційні методи і засоби, що виникли за останні десятиріччя 

та запозичені з методики важкоатлетів. 

За результатами нашого дослідження було визначено позитивний вплив фізичних 

навантажень на розвиток силових якостей легкоатлетів-метальників. Спортсмени молодшого 

юнацького віку проявили кращу динаміку силової підготовленості ніж їх старші товариші. 
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