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Вступ. Метання молота – технічно складна легкоатлетична дисципліна, яка полягає в метанні 

спеціального спортивного снаряда, молота, на дальність. Вимагає від спортсменів сили й координації 

рухів. Характеризується міцними, короткочасними (вибуховими) зусиллями, у яких задіяні різні гру-

пи м’язів: рук, ніг, плечового поясу та тулуба [4]. Підвищення рівня спеціальної фізичної підготовки 

метальників молота за своєю специфікою й складністю змісту тривалий час залишається об’єктом 

підвищеної уваги й ґрунтовного вивчення фахівцями [1; 2]. Вдосконалення спортивної майстерності 

метальників молота буде малоефективним без включення в тренувальний процес засобів швидкісно-

силової спрямованості, адже високий рівень розвитку швидкісно-силових якостей є однією із голов-

них умов для досягнення високих спортивних показників у метаннях. Отже, об’єктивна інформація 

про вплив засобів швидкісно-силової спрямованості на підвищення рівня спортивної майстерності у 

метанні молота підвищила б ефективність навчально-тренувального процесу та забезпечила б досяг-

нення бажаного спортивного результату. 

Мета дослідження – підвищення спортивної майстерності метальників молота 15–16 років 

засобами швидкісно-силової спрямованості. 

Методи дослідження: вивчення та аналіз педагогічної і науково-методичної літератури, анке-

тування, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 

У дослідженні брали участь 12 юнаків 15–16 років, які спеціалізуються в метанні молота і мали 

ІІІ–ІІ дорослі розряди. Після визначення рівня спеціальної фізичної підготовленості на початку 

експерименту спортсмени були поділені контрольну та експериментальну групи. Контрольна група 

тренувалась по загально прийнятій методиці та тренувальних планах тренерів ДЮСШ, експеримен-

тальна група – по розробленій нами програмі. 

Результати дослідження. Аналіз літературних джерел показав, що у практиці спортивного 

тренування використання швидкісно-силових вправ є одним із засобів, який дає змогу підвищити 

спеціальну фізичну, технічну підготовку, координацію рухів метальників молота, що в свою чергу 

приведе до досягнення високих спортивних показників у змагальній вправі [1; 2; 3].  

Результати анкетування тренерів груп підвищення спортивної майстерності свідчать, що у 

метальників молота прийнято двоциклове планування річної підготовки, тренери вважають, що необ-

хідно приділити підвищену увагу швидкісно-силовоій підготовці у підготовчому періоді, і хотіли б, 

задля підвищення спортивної майстерності, впровадити в тренувальний процес метальників молота 

засоби швидкісно-силової спрямованості, які б включали в себе кидкові, імітаційно-кидкові, стрибко-

во-координаційні вправи. 

У підготовчому періоді в тренувальний процес метальників молота, під час проведення навчаль-

но-тренувальних зборів зі спортсменами Західного центра олімпійської підготовки, була впроваджена 

програма із використанням засобів швидкісно-силової спрямованості, яка була розрахована на 12 тижнів, 

містила 99 тренувальних занять, загальна частка ЗФП склала 18 %, СФП – 43 %, ТП – 39 %.  

Ефективність розробленої програми доведено за допомогою контрольних тестів. Стрибок у довжину 

з місця в ЕГ збільшився на 22,4 см (9 %) (t-5,93; р < 0,01). В КГ на 8,23 см (4 %) (t-2,29; р < 0,05). 

Потрійний стрибок з місця зріс в КГ на 29,1 см (4 %) (t-2,46; р < 0,05), в ЕГ на 61,3 см (8 %) (t-4,70; 

р < 0,01). У застрибуванні на тумбу 50 см за 30 секунд результат зріс у КГ на 2,8 раза (12 %) (t-1,26; 

р > 0,05), в ЕГ на 8,4 разa (28 %) (t-3,75; р < 0,05). Кидок ядра вперед в КГ вкінці експерименту зріс на 

0,63 м (4 %) (t-2,12; р > 0,05), в КГ на 10 % (t-5,49; р < 0,01) (1,45 м). Кидок ядра спиною вперед в КГ 

зріс на 0,73 м (5 %) (t-2,55; р < 0,05), в ЕГ на 11 % (t-5,66; р < 0,01). У присіді зі штангою на плечах 

результат КГ зріс на 6 % (t-2,02; р > 0,05), в ЕГ на 14 % (14,3 кг) (t-4,42; р < 0,01). У становій тязі в КГ 

результат зріс на 9 % (t-2,28; р < 0,05), в ЕГ на 15 %. Показники взяття штанги на груди в КГ зросли 

на 6 % (t-1,27; р > 0,05), в той час як у ЕГ покращення склало 15 % (t-5,53; р < 0,01) за період експери-

менту. Результати технічної підготовленості КГ збільшились в усіх метальних вправах від 1 % до 5 %, 
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зокрема показник змагального снаряда збільшився на  2,34 м (4 %) (t-2,07; р > 0,05). В ЕГ покращення 

склало від 4 % до 9 %. Результат у змагальному снаряді в ЕГ збільшився на 5,89 м (9 %) (t-5,87; 

р < 0,01). Координаційні можливості зросли у стрибку з обертом навколо своєї осі в ЕГ на 11 %        

(t-5,53; р < 0,01), в КГ на 4 % (t-2,09; р > 0,05), поворотах з молотом із заплющеними очима в ЕГ на 

29 % (t-2,36; р < 0,01), в КГ на 4 % (t-1,61; р > 0,05), обертах із молотом в ЕГ на 22 % (t-3,20; р < 0,01), 

в КГ на 8 % (t-1,31; р > 0,05).   

Висновки. Результати проведених досліджень засвідчують, що завдяки засобам швидкісно-си-

лової спрямованості, які використовувались у тренувальній програмі метальників молота, СФП в ЕГ 

в загальному підвищилась на 13,5 %, спеціальна ТП – на 6,86 %, координаційні можливості – на 20,67 %, 

що привело до підвищення спортивної майстерності групи, оскільки результат 61,68 ± 0,72 м, показа-

ний змагальним снарядом зріс і став дорівнювати І дорослому розряду, згідно Єдиної спортивної кла-

сифікації України з олімпійських видів спорту. 
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