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INCREASE OF SPECIAL READINESS OF ATHLETES BY MEANS OF THE INTERFACED EXERCISES OF 
EXTREME CHARACTER (on example of shot put)

Keywords: technique, high-speed and power kinds of activity, exercises of extreme character.
Abstract. Authors developed a universal method of specially trained skilled athletes of different types allowing 
for the speed and power activities.

ПОВЫШЕНИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНОВ 

ПОСРЕДСТВОМ СОПРЯЖЕННЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ ЭКСТРЕМАЛЬНОГО ХАРАКТЕРА 

(на примере толкания ядра)

Ключевые слова: методика, скоростно-силовые 
виды деятельности, упражнения экстремально-
го характера.
Аннотация. Разработана универсальная методика 
специальной подготовленности квалифицированных 
спортсменов различного профиля с учётом особен-
ностей скоростно-силовых видов деятельности.

Соревновательные упражнения характеризу‑
ются сложными кинематическими, динамиче‑
скими и ритмическими структурами. Их  реа‑
лизация чаще всего связана с проявлением око‑
ломаксимальных и даже максимальных двига‑
тельных качеств и способностей спортсменов. 

Данный факт указывает на то, что подготовка к 
соревнованиям в скоростно‑силовых видах спор‑
та должна быть основана на методике, предусма‑
тривающей выполнение подводящих упражне‑
ний в условиях близких к предельному проявле‑
нию силы и быстроты спортсменов.
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Рис. 1. Величина прироста спортивного 
результата и компонентов подготовленности  

спортсменов двух групп (в процентах)

группы превосходили в силовом плане, вто‑
рая группа обладала более высоким уровнем 
двигательно‑координационных способностей. 
Разработанная методика предполагала, что при 
подготовке первой группы спортсменов будет 
оказываться влияние в большей степени на по‑
вышение уровня технического мастерства, а у 
второй группы – на совершенствование их фи‑
зической подготовленности.

Для контроля за уровнем физической под‑
готовленности было проведено тестирова‑
ние уровня скоростно‑силовых и двигательно‑
координационных способностей спортсменов до 
эксперимента и после него. Уровень технической 
подготовленности определялся посредством од‑
новременного использования скоростной виде‑
осъёмки (300 кадров в секунду) и акселерометра. 
По данным акселерометрии мы получали опера‑
тивную информацию о характере движения сна‑
ряда (ускорение, равномерное движение или за‑
медление), что напрямую влияет на скорость вы‑
лета ядра, а, следовательно, на спортивный ре‑
зультат. Видеоанализ позволял нам фиксиро‑
вать моменты, в которые прекращалось ускоре‑
ние снаряда, а, исходя из этого, определять отста‑
ющие звенья в кинематической цепи спортсмена, 
не позволяющие выполнять движение равноуско‑
ренно.

По данным эксперимента была выявлена эф‑
фективность разработанной методики специаль‑
ной подготовки в толкании ядра вращательным 
способом. После шести недель эксперимента уро‑
вень технического мастерства в первой группе 
испытуемых составил 30, 3%, во второй – 38,7%. 
Уровень физической подготовленности повысил‑
ся в первой группе спортсменов на 67,6%, во вто‑
рой на 76,4%. При этом спортивный результат 

Цель исследования – разработка универсаль‑
ной методики специальной подготовки квалифи‑
цированных спортсменов.

Задачи исследования:
1. Разработать и научно обосновать методи‑

ку специальной подготовки квалифицированных 
спортсменов.

2. Апробировать разработанную методику 
специальной подготовки на квалифицированных 
толкателях ядра вращательным способом.

Методы исследования: анализ научно‑
методической литературы; педагогические на‑
блюдения; педагогическое тестирование; педаго‑
гический эксперимент; видеоанализ; акселеро‑
метрия; математико‑статистическая обработка 
данных.

Результаты исследования. При разработ‑
ке методики специальной подготовки толкате‑
лей ядра вращательным способом было проа‑
нализировано соревновательное упражнение в 
исполнении сильнейших спортсменов России 
и мира. Далее были выявлены основные мы‑
шечные группы, в большей степени участвую‑
щие в двигательном действии, а также последо‑
вательность включения отдельных звеньев ки‑
нематической цепи спортсмена. На основании 
вышеизложенного, а также анализа внешне‑
го содержания и структуры соревновательного 
упражнения был осуществлён отбор наиболее 
рациональных средств подготовки спортсме‑
нов. Основу методики составила определён‑
ная последовательность выполнения комплек‑
са упражнений, сходных по структуре и прояв‑
лению двигательных способностей с толканием 
ядра вращательным способом. Методика вклю‑
чала в себя 29 упражнений‑тестов.

Для апробации разработанной методики по‑
вышения уровня технической и физической 
подготовленности в толкании ядра вращатель‑
ным способом был проведен педагогический 
эксперимент, испытуемыми были две группы 
квалифицированных спортсменов‑метателей 
(КМС‑МС). В первой группе находились толка‑
тели ядра со скачка, во второй метатели диска. 
Данные спортсмены на протяжении шести не‑
дель обучались технике разработанных упраж‑
нений, а затем шесть недель выполняли пред‑
ложенный комплекс с максимальной, предель‑
ной интенсивностью. У  спортсменов рассма‑
триваемых групп перед экспериментом были 
зафиксированы достоверные различия по уров‑
ню развития способностей: спортсмены первой 
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повысился на 12,2% и на 36% в первой и второй 
группе соответственно (рис. 1). При этом резуль‑
тат в толкании ядра с поворота за шесть недель 
эксперимента достиг уровня норматива мастера 
спорта, что доказывает высокую эффективность 
нашей методики, учитывая, что до эксперимента 
ни один его участник не владел техникой и фи‑
зическими кондициями, необходимыми для ука‑
занного способа толкания ядра.

Разработанная методика сопряжённого совер‑
шенствования специальной физической и техни‑
ческой подготовленности может применяться во 
всех видах спорта и профессиональной деятель‑
ности, требующей экстремального проявления 
скоростно‑силовых способностей. В связи с вы‑
шеизложенным, методика специальной подготов‑
ки была соответствующим образом скорректиро‑
вана, адаптирована и апробирована на спортсме‑
нах следующих видов спорта: большой теннис, 

регби, бокс, кикбоксинг, греко‑римская борьба, 
футбол, скалолазание, смешанные единоборства 
и другие.
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