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Вступ. Незважаючи на великий ви-
бір силових вправ у системі підготов-
ки легкоатлетів-метальників, суттє-
вим недоліком в організації силової 
підготовки, в тому числі й метальни-
ків списа, є те, що тренери, і тим біль-
ше спортсмени, недостатньо врахову-
ють специфіку тренувального ефек-
ту силових вправ. Вражаючі спортивні 
досягнення метальників не є доказом 
того, що в нашій державі докладно, 
відповідно до етапів підготовки, роз-
роблено методику спеціальної сило-
вої підготовки, яка є одним з основних 
засобів у досягненні високих спортив-
них результатів. Справа у тому, що до-
сягти високих спортивних результа-
тів, як показує практика, можна за ра-
хунок великого обсягу силової робо-
ти, витрачаючи при цьому колосальні 
енергетичні затрати. З іншого боку – 
хто рахує ці затрати, коли є результат?

У тренувальному процесі металь-
ників списа проблема силової під-
готовки завжди була актуальною та 
найбільш дискусійною на шпальтах 
науково-методичних видань та се-
ред тренерів-практиків. Не дивля-
чись на те що існують різні погляди 
на зазначену проблему, все-таки біль-
шість учених віддавали перевагу за-
стосуванню великих навантажень з 
використанням переважно класич-
них вправ зі штангою або з невели-
кими видозмінами тих самих вправ. 
Тренери, які спеціалізуються в легко-
атлетичних метаннях, можуть навес-
ти не один приклад, коли спортсмени-
метальники переходили тренуватися в 
секцію важкої атлетики і за короткий 
час не тільки виконували норматив 
майстра спорту, а й мали більш вагомі 
досягнення. Цей факт свідчить, оче-
видно, про надмірне захоплення сило-
вою підготовкою в системі підготовки 
метальників, у тому числі й метальни-
ків списа. У даному випадку мова йде 
про розвиток максимальної сили. За 
словами відомого спортсмена і трене-
ра з легкоатлетичних метань А. Бон-
дарчука (1978), можна більш чітко пе-
редати зазначене, що нинішня сис-
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мих вправ. Мета. Запропонувати біоелектричну активність м’язів (електроміограму) як 
один з основних чинників визначення рівня ефективності спеціальних вправ у системі 
підготовки легкоатлетів. Методи. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, 
електроміографія, емпіричні дослідження. Результати. Проведений порівняльний аналіз 
біоелектричної активності м’язів у фінальній фазі метання списа, а також аналогічних 
параметрів руху під час виконання спеціальних вправ виявив «вибуховий» характер зу-
силля м’язів з характерною великою амплітудою осциляцій. Запропоновано оцінювати 
ефективність силових вправ, за характером і силою біоелектричної активності м’язів, 
найбільш схожих до метання списа.
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Abstract. The article highlights that javelin throwers excessively develop strength abilities in 
the course of the training process without consideration of the peculiarities of force expression 
when a projectile is thrown. The issue of strength training has always been relevant and the 
most debatable, and nevertheless, most scientists preferred the use of large loads using mainly 
classical exercises with a barbell or slightly modified versions of the same exercises. Objective. 
To propose the bioelectrical activity of muscles (electromyogram) as one of the main indicators 
determining the level of effectiveness of special exercises in the training system of track and 
field athletes. Methods. Analysis and generalization of scientific and methodical literature, 
electromyography, empirical research. Results. A comparative analysis of the bioelectrical activity 
of muscles in the final phase of javelin throwing, as well as similar motion parameters during 
special exercises, revealed the “explosive” pattern of muscle contraction with a characteristically 
large amplitude of oscillations. It was proposed to evaluate the effectiveness of strength exercises 
by the pattern and strength of the bioelectrical activity of the muscles most similar to javelin 
throwing.
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тема підготовки метальників більше 
спрямована на підвищення спортив-
них результатів у вправах зі штангою, 
ніж в основному виді метань. На жаль, 
з 1980-х років й до сьогодні майже не 
змінилось ставлення до ролі силових 
вправ та методики силової підготовки.

Перманентний аналіз науково-
методичної літератури та спілкування 
з провідними тренерами свідчать, що 
ставлення до силової підготовки, як 
до провідної ланки в спортивній під-
готовленості метальників списа, фор-
мувалось тривалий час і цьому є кіль-
ка основних причин:

• традиції майже сторічної давни-
ни, коли одні й ті самі спортсмени за-
ймалися різними видами спорту (ігра-
ми, штангою, легкоатлетичними мета-
ннями й іншими видами), то перевагу 
отримували ті, які у процесі тренуван-
ня застосовували важку атлетику. Це 
й зрозуміло, бо на той час уява про 
спеціальну силову підготовку була 
просто відсутньою або на рівні емпі-
ричних пошуків (приклад тому – наші 
видатні тренери і спортсмени З. Си-
ницький, О. Канакі та інші);

• віра спортсменів і навіть тренерів 
у те, що більш сильний спортсмен має 
більше шансів перемогти у змаган-
нях, виконати будь-яку вправу швид-
ше, сильніше. Психологія впевненості 
зростає відповідно до підвищення си-
лової підготовки;

• обмежений доступ переваж-
ної більшості тренерів до науково-
методичних розробок зі спеціаль-
ної та спеціально-силової підготовки 
метальників (не зважаючи на те що 
ще 1967 р. було оприлюднено книгу 
«Методы специальной силовой погдо-
говки спортсменов высших разрядов» 
за загальною редакцією В. Кузнецова 
та інші наукові розробки). Наука була 
і залишається в основному для науки, 
а тренери зазвичай готують своїх ви-
хованців так, як самі тренувалися, до-
даючи до «своєї методики» почуте в 
кулуарних диспутах від своїх колег. 
Нерідко добротні методики й техніч-
ні основи метання списа, обґрунтова-
ні висновками, що спираються на ви-
сокоточні інструментальні досліджен-
ня [4, 6, 8, 10], переважною більшістю 
тренерів, на жаль, не сприймаються;

• відсутня загальноприйнята мето-
дика спеціально-силової та технічної 
підготовленості спортсменів на рівні 
збірної команди. Стає очевидним, що 
необхідно навчати тренерів, які працю-
ють на місцях, узгоджувати з ними ме-
тодику й техніку тренування, а не «пе-
реробляти» техніку провідних спортс 
менів під час навчально-тренувальних 
зборів на рівні збірної команди.

На сучасному рівні спортивних до-
сягнень у метанні списа і методики 
тренувань займатися силовою підго-
товкою заради високих силових по-
казників не тільки не раціонально, а й 
неграмотно. Існує достатньо науково-
методичних робіт, у яких чітко від-
різняється методична спрямованість 
розвитку максимальної сили, швид-
кісної, вибухової та силової витрива-
лості [3]. Кваліфікований тренер має 
визначитись, який вид сили він буде 
виховувати у своїх підопічних, а для 
цього має бути максимальне уявлен-
ня про спеціальну силу та методику її 
розвитку.

Відомо, що сила – це здатність пе-
реборювати певний опір або протиді-
яти йому за рахунок діяльності м’язів. 
Відомо також, що з ростом швидко-
сті велична прояву сили зменшуєть-
ся. Максимальна потужність спосте-
рігається при оптимальних значен-
нях сили і швидкості, яка близька до 
1/3 максимальних можливостей лю-
дини. Оскільки силу можна записа-
ти як: F = m ∙ а, то величини проявле-
ної сили можуть зростати або за раху-
нок збільшення маси (m) при невели-
ких значеннях прискорення (a), або за 
рахунок збільшення прискорення при 
постійній масі.

Говорячи про метання списа, ми 
не можемо збільшувати масу снаряда 
тому, що вона обумовлена правила-
ми змагань, а тому резерви для збіль-
шення потужності очевидно необхід-
но шукати у збільшенні прискорення 
під час рухової діяльності у ході ви-
конання силових, кидкових та інших 
вправ у системі підготовки метальни-
ків списа. Спортсмени і тренери зви-
кли до того, що потужність під час ви-
конання спортивних вправ асоціюєть-
ся з виявленням великої сили під час 
виконання важкоатлетичних вправ, 
і не вірять у протилежне. За даними 

деяких учених (А. Самоцветов, 1961), 
потужність під час виконання рив-
ка зі штангою 150 кг менша, ніж при 
штовханні ядра 7,257 кг на 18,19 м і 
дорівнює відповідно – 4,3 і 6,9 к.с. В 
тих самих спробах максимальне зна-
чення сили було виявлено відповід-
но 200 і 61,3 кг. Щодо метання спи-
са, то, на перший погляд, важко пові-
рити, але при масі всього 0,8 кг зусил-
ля сягає, за свідченням деяких учених 
(А. Карпеєв, 1973; І. Скрипніченко, 
2001; В. Бізін, А. Ціпов’яз, А. Бонда-
ренко, 2008 та ін.), від 17,0 до 31,52 кг 
(останнє значення сили зафіксова-
не при результаті метання списа на 
86,04 м [6]).

Для більшого переконання щодо 
зусиль, швидкості й потужності, які 
виявляються під час виконання спор-
тивних вправ, необхідно дати порів-
няння, зіставляючи масу цих спор-
тивних снарядів. Наприклад, ядро у 
дев’ять разів важче, ніж спис, проте 
зусилля під час метання списа мен-
ше тільки у два рази (61,3 і 31,52 кг), 
але коли порівняти швидкості, з яки-
ми виконуються ці спортивні вправи, 
то це співвідношення буде відповід-
но 12,5 і 34,5 м ∙ с–1 [4]. Як видно з 
наведеного прикладу, внесок силово-
го й швидкісного компонентів, які ста-
новлять основу спортивного резуль-
тату (без врахування техніки виконан-
ня), – різний. Враховуючи зазначене, 
штовхання ядра і метання списа мож-
на віднести до швидкісно-силових ви-
дів, але метання списа – з акцентом на 
швидкісно-вибухову роботу. Тому ме-
тодика силового тренування в системі 
підготовки спортсменів у метанні спи-
са і штовханні ядра має відрізнятися, 
не говорячи вже про силову підготов-
ку важкоатлетів.

Ураховуючи наведене, необхідно 
пам’ятати, що наявність великої сили 
не означає здатність до її реалізації у 
швидкісних вправах, а тому стає оче-
видним, що необхідна спеціальна си-
лова підготовка у кожному виді легкої 
атлетики, в тому числі й у метанні спи-
са. У спортивній практиці зростання 
сили і технічної майстерності приво-
дить до зменшення часу на виконання 
спортивної вправи. Якщо час виконан-
ня вправи дуже короткий (що спосте-
рігається в метанні списа), то перева-
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гу буде мати той спортсмен, який має 
вищий градієнт сили, а не той, котрий 
має більшу абсолютну силу. Під час 
планування силової підготовки в тре-
нувальному процесі потрібно прагну-
ти (до оптимальних величин) не тіль-
ки до збільшення прояву сили, що, 
звичайно, не може бути самоціллю, а 
й до удосконалення здатності до її ре-
алізації [8].

Швидкість зростання сили необ-
хідно розглядати як зв’язок між си-
лою, часом її дії й здобутим ефектом. 
У цьому випадку, згідно з другим за-
коном динаміки, імпульс сили про-
порційний приросту кількості руху 
(В. Заціорський, 1966, 1968; В. Корен-
берг, 1973; Я. Ланка, Ан. Шалманов, 
1982 та ін.).

Залежно від рухового завдання 
та характеру роботи опорно-рухового 
апарату сила, що проявляється м’я-
зами, набуває специфічних особли-
востей, що стають більш вираженими 
зі зростанням фізичної підготовле-
ності людини [7]. Повільний характер 
зусиль або повільна сила виявляють-
ся під час долання субмаксимальних 
або максимальних обтяжень. У цьому 
випадку прискорення відсутнє (є тіль-
ки на початку руху) і швидкість пере-
міщення обтяження постійна, що за 
динамікою виявлення зусиль не збі-
гається з основною вправою – мета-
нням списа [9].

Вирішенню цієї проблеми великою 
мірою може сприяти широке введен-
ня в тренувальний процес вправ спе-
ціального характеру, які могли б біль-
ше відповідати вимогам змагальної 
вправи, однак визначення ефектив-
ності спеціальних вправ метальника 
списа переважна більшість тренерів 
визначає самостійно у процесі прак-
тичної діяльності. Для відбору й вияв-
лення спеціальних фізичних вправ не-
обхідно ширше використовувати на-
уковий підхід із застосуванням висо-
коточних інструментальних методик 
досліджень, у тому числі й електро- 
міографію [1, 2].

Зазначене необхідно доповнити 
публікаціями про спеціально-силову 
підготовку. Спеціальні вправи – це фі-
зичні вправи, які дозволяють розвива-
ти м’язову силу в синтезі з іншою про-
відною фізичною якістю, відповідно 

до зовнішньої й внутрішньої структу-
ри основної спортивної вправи [3, 5].

Таким чином, ураховуючи усе ска-
зане, необхідно відмітити, що дина-
міка прояву зусиль під час виконан-
ня силових вправ з великими або мак-
симальними обтяженнями не відпо-
відає в принципі характеру динаміки 
руху під час метання списа, тому що 
при великих обтяженнях прискорення 
відсутнє. Постає риторичне запитан-
ня: для чого піднімати обтяження ма-
сою 100–200 кг, розвиваючи при цьо-
му максимальну силу, якщо вона під 
час метання списа не реалізується? 
Доречно згадати вислів М. Гриви (тре-
нер олімпійського чемпіона Д. Кули в 
метанні списа, 1980 р.), який говорив, 
що піднімав за тренування 5 тон і біль-
ше, це майже скільки, як Д. Кула під-
німає за рік тренувань! Звичайно, що 
це перебільшення, але зміст в раціо-
нальності є.

Без високого рівня розвитку сили 
неможливо досягти значних результа-
тів ні в одному виді легкоатлетичних 
метань. Однак, спортивне тренування 
зі штангою має створювати сприят-
ливі умови для позитивного перене- 
сення тренованості та сприяти під- 
вищенню спортивних результатів у 
метаннях. З цією метою в основу тре-
нувальної та змагальної діяльності ме-
тальників списа повинен бути покла-
дений метод «поєднуючої дії» (Дячков 
1967; Платонов, 2002), який полягає 
в розвитку силових якостей одночас-
но з підвищенням різних складових 
його функціональної підготовленості 
та технічної майстерності.

Мета дослідження – запропону-
вати біоелектричну активність м’язів 
(електроміограму) як один з основних 
чинників визначення рівня ефектив-
ності спеціальних вправ у системі під-
готовки легкоатлетів.

Методи дослідження: аналіз та 
узагальнення науково-методичної лі-
тератури, електроміографія, емпірич-
ні дослідження.

Результати дослідження та їх об-
говорення. Зіставлення ряду даних
біопотенціалу м’язів у метанні списа 
та під час виконання спеціальних кид-
кових і силових вправ, на нашу дум-
ку, має розширити поняття їх ефек-
тивності. З цією метою в педагогічно-

му експерименті нами було відібрано 
дев’ять спеціальних кидкових та шість 
вправ силового характеру, які найчас-
тіше застосовуються у тренувально-
му процесі. Запис біоелектричної ак-
тивності проводили на двоканально-
му осцилографі з коефіцієнтом під-
силення 2 000 та частотною харак-
теристикою від 0 до 400 герц. Підси-
лені сигнали реєстрували світловим 
осцилографом Н-700 на гальваноме-
трах 3 типу. Швидкість запису еМГ – 
16 см ∙ с–1.

Реєстрували біоелектричну актив-
ність тих самих м’язів у кидкових та 
силових вправах, що й під час мета-
ння списа: триголового м’яза руки та 
чотириголового м’яза стегна, актив-
ність яких реєструвалась одночасно 
електроміографом.

Вивчаючи електроміографічний 
запис під час метання списа масою 
800 г, можна бачити характерні «ви-
бухові» зусилля м’язів, що досліджу-
ються та несуть основне навантажен-
ня у фазі фінального зусилля. Вибу-
ховий характер прояву зусилля харак-
теризує осциляція з великою амплі-
тудою. Сумарний мілівольтаж відпо-
відно дорівнює 13800 mV і 2850 mV 
(табл. 1). Проте, для аналізу ефектив-
ності спеціальних вправ найважливі-
шим є середня активність м’язів, тому 
що тут враховується час, за який ви-
конується та чи інша вправа, порівня-
но з метанням списа. Із таблиці 1 ви-
дно, що середня активність триголо-
вого м’яза руки – 11,2 mV, а чотириго-
лового м’яза ноги – 76 mV.

Із кидкових вправ спеціального ха-
рактеру (метання списа 1100 г та об-
тяжень від 150 до 6000 г) кращі по-
казники активності м’язів отримано 
лише під час метання ядра, що дорів-
нює масі основного снаряда (списа).

Особливий інтерес викликає ви-
конання вправи з гумовою стрічкою. 
У наукових джерелах існують супе- 
речливі думки щодо застосування цих 
вправ. Ми вважаємо, вони необхідні 
під час тренування метальника списа, 
оскільки не вимагають багато місця, 
складного інвентарю, ними можна до-
бре варіювати навантаження відповід-
но до фізичної підготовки, вправи до-
бре відтворюють рух і відповідно так 
звану «тягу» спортивного снаряда, а 
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також чітко можна відчути м’язове зу-
силля, якщо залучити до роботи всю 
м’язову систему, починаючи з руху 
ніг і закінчуючи кистю. При цьому 
м’язи передньої поверхні всього тулу-
ба і правої ноги сильно розтягуються, 
що має велику схожість з м’язовими 
відчуттями під час метання списа. У 
разі порушення послідовності «вклю-
чення» м’язової системи метальника 
(передчасний початок руху метаючої 
руки), такого відчуття уже не виникає.

електроміографічний запис впра-
ви з гумовою стрічкою ми провели у 
двох варіантах. Перший імітує так зва-
ну «тягу снаряда», а другий – «рив-
кове зусилля». Аналіз електроміо-
грам показав малу ефективність пер-
шого варіанта (тому його не внесено 
до таблиці 1) та – надвисоку другого 
варіанта. Варто відмітити, що ми на-
магалися виконати цю вправу за та-
кий самий час, що спостерігається 
під час метання списа (0,38 с). Пока-
зана середня активність м’язів руки 
(див. табл. 1) є найбільшою зі всіх ви-
конаних нами спеціальних вправ і ста-
новить 17,0 mV, тоді як під час мета-
ння списа – 11,2 mV. Осциляції мають 

«вибуховий» характер для руки. Осци-
лограма розвиваючих зусиль прямого 
м’яза ноги не має великої амплітуди, 
але має специфічні коливання. Остан-
ні можна пояснити тим, що поступово 
зростаюча протидія спортсмена гумо-
вій стрічці сприяє залученню до робо-
ти багатьох дрібних волокон м’яза, які 
почергово залучаються і вилучаються 
із основного навантаження фінально-
го зусилля.

Слід зауважити, що надмірне по-
переднє розтягування гумової стріч-
ки не дає потрібного ефекту, тому що 
у цьому випадку не буде можливос-
ті вчасно «взяти стрічку на себе» для 
подальшого правильного фінального 
зусилля або зазначене розтягування її 
буде надмірним. Таким чином, вправи 
з гумовою стрічкою за відомих умов 
виконання дають великий ефект, а 
тому ми рекомендуємо їх впроваджу-
вати як спеціальні вправи для метання 
списа.

Наступна вправа «жим від обмотки 
списа»: спис знаходиться у вертикаль-
ному положенні. Ця вправа пов’язана 
з проявом великих м’язових зусиль. Її 
можуть виконувати тільки добре під-

готовлені метальники. У вправі робо-
та м’язів руки не має «вибухового» 
характеру. Тут є типовий силовий ха-
рактер прояву роботи м’язів. Час ро-
боти ніг значно коротший і дорівнює 
0,38 с, а звідси і середня м’язова ак-
тивність висока – 15,0 mV. Характер 
роботи подібний до вибухового. Ця 
вправа може застосовуватися як спе-
ціальна для роботи ніг, для роботи рук 
вона не ефективна. Її, очевидно, до-
цільно використовувати з метою зміц-
нення основних груп м’язів, які беруть 
участь під час метання списа. Проте 
ми вважаємо, що за порівняно неви-
соких показників середньої активнос-
ті м’яза руки (див. табл. 1), можна їх 
збільшити за рахунок швидкості ви-
конання вправи, але для цього необ-
хідно діяти на спис більш інтенсивно, 
скажімо не за 1,7 с, як в експеримен-
ті, а за 0,35–0,40 с, тобто, зі швидкіс-
тю, наближеною до метання спортив-
ного снаряда. За цих умов, як видно 
з інших наших прикладів, показники 
активності м’язів, наведених у табли-
ці 1, значно зростуть. Однак цю впра-
ву з більшою інтенсивністю можуть 
виконати тільки відмінно підготовле-

18

Т а б л и ц я  1.  Біопотенціал м’язів під час метання списа та виконання спеціальних кидкових і силових вправ

Вправа

Середня активність м’язів (в mV) Сумарна активність м’язів (в mV)

Триголовий 
м’яз плеча

Чотириголовий м’яз 
стегна

Триголовий 
м’яз плеча

Чотириголовий 
м’яз стегна

Метання списа 11,2 76,0 13 800 2850

Мет. списа 1100 г. 9,1 76,0 15 300 2850

Мет. ядра 150 г. 10,4 63,6 6000 2000

Мет. ядра 800 г. 16,3 83,6 5760 1750

Мет. ядра 2000 г. 10,0 50,0 4100 3625

Мет. ядра 3000 г. 3,3 30,0 2460 3525

Мет. ядра 4000 г. 6,0 22,1 10 410 6225

Мет. ядра 5000 г. 7,3 20,2 10 230 5850

Мет. ядра 6000 г. 4,74 14,6 10 710 7700

Вправа з гумовою стрічкою 17,0 14,7 6120 3800

Жим грифа за головою Незначна ефективність

Відведення грифа за головою назад 4,6 16,25 5430 4975

Жим від обмотки списа одною рукою 4,5 15,0 16 560 2375

Ізометрична вправа зі списом (1-й вар.) Незначна ефективність

Ізометрична вправа зі списом (2-й вар.) 9,1 9,5 7530 4750



19

ні атлети. Деяку аналогію ми мали при 
вивченні режиму роботи під час вико-
нання вправ з грифом від штанги.

Запис еМГ жиму грифа за головою 
виконували з одного вихідного поло-
ження у двох варіантах – двоопорного 
положення фінального зусилля. Біо-
потенціали активності м’язів проявля-
ються не однаково (див. табл. 1), на-
приклад, у першому варіанті виконан-
ня вправи – жим грифа угору за го-
ловою еМГ показує незначні зусил-
ля м’язів рук. Щоправда, для ноги ак-
тивність м’язів не вдалося показати у 
числовому значенні через неповні за-
писи електроміограми.

У другому варіанті, коли руки з 
грифом відводяться від плечей прямо 
назад (до повного відведення), мож-
на спостерігати значні зусилля правої 
ноги, при цьому, амплітуда осциля-
цій сягає рівнозначних величин у ме-
танні списа і проявляються вони зна-
чно довше за часом (0,88 с) порівня-
но з метанням списа (0,15 с). Звідси 
сумарна активність м’язів надзвичай-
но висока – 4975 mV. Активність руки 
як у першому, так і у другому варіанті 
виконання вправи незначна – 4,6 mV. 
ефективність цієї вправи можна оці-
нити також за суб’єктивними відчут-
тями. Так, у другому варіанті вправи, 
коли гриф відводиться прямо назад, 
то крім ноги великого навантаження 
зазнають м’язи черевного преса, ве-
ликі грудні та інші м’язи тулуба. До 
того ж цей варіант вправи має біль-
шу схожість за кінематичними па-
раметрами рухів з метанням спи-
са, особливо у фазі його відведення. 
У цій вправі покращуються спеціаль-
на сила, стійкість, крім того, створю-
ються умови так званого «натягнуто-
го лука». Таким чином, вправа, яка ви-
конується у першому варіанті, менш 
ефективна порівняно з другим варіан-
том. Як бачимо, одну й ту саму вправу 
можна використати по-різному, з різ-
ною ефективністю і в цьому не остан-
ню роль відіграє режим виконання 
цього завдання.

У застосуванні ізометричних вправ 
не існує єдиної думки, а тому останнім 
часом у практиці українських трене-
рів вони майже відсутні. У спортивній 
практиці їх використовують і досяга-
ють значних успіхів у досягненні спор-

тивних результатів, наприклад рекорд 
О. Горчакової 1964 р. після застосу-
вання ізометричних вправ. Ці вправи 
на практиці застосовуються у широко-
му діапазоні.

У дослідженні ми взяли тільки ти-
пові вправи, які виконуються зі спи-
сом у вихідному положенні фінально-
го зусилля метальника. Вправи вико-
нувались у двох варіантах: положення 
фінального зусилля з відведеною ру-
кою (варіант 1) та вихідне положення 
фінального зусилля, що відпові-
дає заключній «ривковій фазі» (ва-
ріант 2). Дані осциляції на еМГ пере-
конують, що під час виконання ізоме-
тричної вправи у варіанті 1 ефектив-
ність незначна, оскільки осциляція не 
свідчить про вияв вибухової або хоча 
б помірної роботи м’язів. М’язи руки 
з вихідного положення виконують, 
долаючи роботу у розтягненому ста-
ні. Такий стан м’язів відповідає тяго-
вому зусиллю під час метання списа, 
коли рука ще не активно залучаєть-
ся до ривкового зусилля. Це зусилля 
вимагає спеціальної сили і навряд чи 
варто приймати ізометричні вправи як 
спеціальні для вправ за першим варі-
антом.

У варіанті 2 ізометричної вправи 
активність м’язів руки сягає величин, 
характерних для метань обтяженого 
списа (1100 г). Тривалість цієї впра-
ви не перевищує 0,66 с. Показники 
середньої активності для м’язів пра-
вої ноги низькі – 9,5 mV порівняно з 
метанням звичайного списа – 76 mV. 
Однак, як свідчить таблиця 1, сумарна 
активність проявлених зусиль м’язів 
ноги більша у цій вправі (4750 mV) і 
майже вдвічі перевищує відповідні 
показники в метанні списа (2850 mV). 
Таким чином, можна сказати, що цей 
варіант виконання ізометричної впра-
ви є ефективним. Хоча в спеціальній 
літературі й рекомендують виконува-
ти ізометричні вправи більш тривали-
ми – 4–6 с, ми переконані, що ця впра-
ва, як спеціальна, повинна виконува-
тися не довше 1-2 с. За такого вико-
нання вимагається максимум зусиль 
за короткий час і робота матиме вибу-
ховий характер, аналогічний метанню 
списа. Ці вправи цінні ще й тим, що 
залежно від обрання вихідного поло-
ження під час виконання вправи мож-

на вибірково зміцнювати групу м’язів, 
які мають найбільше навантаження 
під час кидка списа або «вирівнюва-
ти» відсталі в силовому розвитку гру-
пи м’язів у будь-якого атлета.

Вправи силового характеру необ-
хідно використовувати для покращен-
ня основних елементів техніки та за-
своєння ритму руху фінального зу-
силля під час метання списа. До того 
ж, зовнішньо не схожі силові вправи 
за своїми кінематичними параметра-
ми з елементами або фазами техні-
ки метання списа, але наближені чи ті, 
що перевищують біопотенціал м’язів, 
які мають основне навантаження під 
час метання списа у окремих його 
елементах, варто вважати ефективни-
ми спеціальними вправами.

Висновки:
1. Аналіз літературних джерел та 

спортивна практика свідчать, що ме-
тальники списа у тренувальному про-
цесі надмірно розвивають силові 
можливості, не враховуючи специфі-
ки прояву сили під час метання сна-
ряда. У ході підбору й застосування 
спеціальних вправ у системі підготов-
ки метальників існують різноманітні 
рекомендації. Деякі учені рекоменду-
ють спеціальні вправи, виходячи го-
ловним чином від зовнішніх ознак ру-
хів, тобто від кінематичних параметрів 
рухових дій, що не завжди забезпечує 
покращення спеціальної силової під-
готовки.

2. У спортивній практиці накопи-
чено велике різноманіття спеціаль-
них вправ з обтяженнями, разом з 
тим конкретної їх ефективності не 
встановлено. У результаті проведено-
го нами дослідження і на основі ана-
лізу окремих параметрів руху й зу-
силь у фінальній фазі метання списа, 
а також аналогічних параметрів руху 
під час виконання спеціальних вправ, 
було встановлено:

• електроміографія фази фіналь-
ного зусилля під час метання списа 
демонструє, що характер нервово-
м’язових зусиль є вибуховим і має се-
редню активність м’язів вищу (11,2 mV 
для руки і для ноги – 76 mV), порівня-
но з іншими спеціальними вправами;

• у вправах силового характеру за-
звичай проявляється відносно висока 
біоелектрична активність м’язів руки 
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і ноги одночасно, а в окремих впра-
вах спостерігається навіть більша ак-
тивність, порівняно з метанням списа 
(вправа з гумовою стрічкою для руки – 
17,0 mV). Деякі силові вправи не схо-
жі за кінематичними параметрами ме-
тання списа в цілому, але схожі в окре-
мих елементах техніки фінального зу-
силля, мають високу активність м’язів 
під час виконання аналогічних рухів до 
метання списа, такі вправи необхідно 
вважати спеціальними;

• ізометричний характер виконан-
ня вправ засвідчив, що вони можуть 
використовуватися як спеціальні, але 
за певних вихідних положень та за 
умов максимального напруження й 
нетривалої дії (2-3 с).

Перспективи подальших дослі- 
джень передбачають чітке розмежу-
вання засобів спеціально-підготовчого 
характеру та спеціальних вправ ме-
тальника списа на основі порівняль-
ного аналізу біоелектричної активнос-
ті більшості м’язів, що мають основне 
навантаження під час метання снаряда.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, 
що відсутній будь-який конфлікт ін те-
ресів.
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