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ВПЛИВ ПОКАЗНИКІВ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ НА РЕЗУЛЬТАТ ШТОВХАННЯ ЯДРА СПОРТСМЕНІВ ЯКІ 
ПЕРЕБУВАЮТЬ НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 
В статті розглядається вплив показників технічної підготовленості на результат штовхання ядра в 

штовхальників які перебувають на етапі спеціалізованої базової підготовки. Представлені результати дослідження 
залежності результату штовхання ядра від показників технічної підготовленості штовхальників які перебувають на 
етапі спеціалізованої базової підготовки. В ході роботи були виявлені найбільш вагомі показники технічної 
підготовленості, покращення яких сприятиме збільшенню результату штовхання ядра. 

Ключові слова: штовхальники ядра, техніка, результат, етап спеціалізованої базової підготовки  
 

Рожков В. О. Влияние показателей технической подготовленности на результат толкания ядра 
спортсменов находящихся на этапе специализированной базовой подготовки 

 В статье рассматривается влияние показателей технической подготовленности на результат толкания ядра 
у толкателей находящихся на этапе специализированной базовой подготовке. Представлены результаты 
исследования, зависимости результата толкания ядра от показателей технической подготовленности толкателей 
ядра на этапе специализированной базовой подготовке. В ходе работы были выявлены наиболее значимые показатели 
технической подготовленности, улучшение которых будет способствовать увеличению результата у толкателей 
ядра. 

Ключевые слова: толкатели ядра, техника, результат, этап специализированной базовой подготовке. 
 

Rozhkov V.О. Influence indicators technical preparedness on the result of the shot put athletes that are at the 
stage of specialized basic preparation  
 The article discusses influence indicators technical preparedness on the result of the shot put, shot-putters that are at the 
stage of specialized basic preparation. Presents results dependence of results shot put from indicators of technical preparedness in 
shot-putters at the stage of specialized basic training. 
 The study was attended by 12 shot putters 15-17 years who were at the stage of specialized basic training. In article used 
the following methods: analysis and generalization of scientific-methodical literature, videography with subsequent biochemical 
analysis, methods of mathematical statistics. 
  Among all the studied indicators of technical preparedness the greatest influence on the result of the shot put has a speed 
of the departure of the nucleus. The correlation coefficient r = 0,972 indicates a very close degree of relationship between the result 
of a shot put and speed the departure of the nucleus and evidenced by the increase in the result of the shot put with an increase 
speed of departure of the nucleus. Big impact on the outcome of the shot put also has the total time shot put. The correlation 
coefficient r = =-0,755 indicates a close degree of relationship between the result of the shot put and total time of the shot put and 
evidenced by the increase in the result of the shot put with an  decreasing time shot put 

To achieve the greatest results in the shot put at the point of specialized basic training, the main task of technical training 
shot-putters should be reducing the execution time shot put in general and increase the speed of the nucleus at the time of his 
ejection 

Keywords: shot putters; technique; result; stage of specialized basic preparation. 
 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Технічна підготовка займає центральне місце в процесі підготовки штовхальників ядра, адже в залежності від 
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особливості виконання елементів техніки штовхання ядра залежить результат. 
Особливостям техніки стартового розгону приділяли увагу такі автори як: M. Young, J. Lanka [4, 10] вони вказували 

на важливість прийняття такого положення, яке б забезпечувало найбільший шлях дії спортсмена на ядро в фазі стартового 
розгону. McGill K. [7] відзначав середні кутові величини згинання в суглобах які повинні мати спортсмени в стартовому 
положенні аби виконати найбільш ефективно фазу стартового розгону. На його думку, правий колінний суглоб повинен бути 

зігнутий в фазі стартового положення в межах 108  11, 9, правий тазостегновий суглоб в межах 109  24, 8, лівий 

колінний суглоб в межах 80  10, 9, правий ліктьовий суглоб в межах 65  7,1. 
В роботі Byun K. A. [1] відображаються часові параметри техніки штовхання ядра. 
M. Young [9]зазначав, що для створення активного перекату ліву ногу слід ставити більш енергійно на опору під час 

приземлення штовхальника після скоку. Також, він відзначав, що штовхальник повинен приземлятися після скоку в таке 
положення, яке забезпечувало б йому оптимальний нахил тулуба вправо. 

Аналізуючи техніку штовхання ядра зі скоку L. Frossword [2] відмічав приближення траєкторії ядра до прямої лінії. 
Розглянувши техніки штовхання ядра, автор зазначає, більший збіг за напрямками швидкостей стартового і фінального 
розгону спостерігається саме при штовханні ядра зі скоку. Також, штовхаючи цим способом, спортсмену перед фінальним 
зусиллям вдається зберегти закрите положення тулуба. 

Дослідженнями біомеханічних параметрів техніки штовхальників ядра займалися Larry J., Silvester J., Linthorne N. 
[5, 6, 8] вони вказували про розбіжність швидкості фази стартового розгону зі швидкістю фінального зусилля. M. Gutiérrez-
Davila [3] проаналізувавши кути вильоту ядра зазначав, що штовхаючи ядро зі скоку кут вильоту більший ніж при штовхані 
ядра з повороту.  

Однак незважаючи на значну кількість робіт, присвячених особливостям параметрів техніки штовхання ядра, 
недостатньо уваги приділяється визначенню впливу показників технічної підготовленості штовхальників ядра на результат 
штовхання, особливо на етапі спеціалізованої базової підготовки. Тому дуже важливо визначити особливості впливу 
параметрів технічної підготовленості на результат штовхання в штовхальників які перебувають на етапі спеціалізованої 
базової підготовки. 

Мета роботи: виявити вплив показників технічної підготовленості на результат штовхання ядра в спортсменів які 
перебувають на етапі спеціалізованої базової підготовки  

Методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, відеозйомка з наступним 
біомеханічним аналізом, методи математичної статистики. Відеозйомка здійснювалася високошвидкісною відеокамерою з 
відеозаписом з частотою 1300 кадрів на секунду. Біомеханічний аналіз проводився за допомогою програм Dartfish Connect 
(Швейцарія) та Kinovea ( Франція).  

Результати дослідження та їх обговорення. Дослідження проводилось на групі штовхальників ядра з 12 чоловік 
15-17 років, які перебували на етапі спеціалізованої базової підготовки. Показники параметрів техніки штовхання ядра що 
мали досліджувані спортсмени наведені у таблиці 1.  

Таблиця 1 
Середні біомеханічні показники техніки досліджуваних штовхальників ядра (n=12) 

Проказник Х ср ε V% 

Час стартового розгону (с) 0,392 0,06 25,62 

Час скоку (с) 0,160 0,01 14,10 

Час перекату (с) 0,142 0,03 36,84 

Час фінального зусилля (с) 0,263 0,03 20,44 

Загальний час поштовху (с) 0,958 0,07 12,66 

довжина скоку (м) 0,83 0,06 12,42 

Висота випуску ядра (м) 2,05 0,06 5,47 

кут вильоту ядра (°) 43,68 1,80 7,27 

Результат (м) 14,37 0,24 2,94 

Швидкість вильоту ядра (м/с) 11,20 0,10 1,63 

Аналіз параметрів техніки досліджуваних штовхальників ядра показав – загальний час штовхання ядра був меншим 

секунди та в середньому складав 0,958  0,07 с. З поміж усіх досліджуваних часових показників найменше часу 
витрачається на виконання перекату, адже чим меншим буде час виконання цієї фази тим раніше штовхальник зможе 
почати активні дії в фазі фінального зусилля, та тим меншим буде час штовхання ядра в цілому, а отже будуть реалізовані 
зусилля в коротший проміжок часу, як наслідок ядро вдасться більш розігнати та виштовхнути з більшою силою та 
швидкістю. В досліджуваних спортсменів час виконання цієї фази в середньому був 0,142 0,03 с. 

Проаналізувавши показники коефіцієнтів варіації було виявлено досить суттєву неоднорідність результатів таких 
параметрів техніки, як час стартового розгону, де коефіцієнт варіації був 25,62%, час перекату (V=36,84%) та час фінального 
зусилля в якому коефіцієнт варіації був 20,44%. Отримані дані вказують на великі розбіжності між результатами в цих 
показниках у досліджуваних спортсменів.  

Неоднорідність показників більшості часових параметрів технічної підготовленості пояснюється індивідуальними 
особливостями техніки штовхання ядра кожного зі спортсменів, що брали участь у дослідженні. 

В інших досліджуваних показниках технічної підготовленості коефіцієнти варіації не перевищували 15%, це вказує 
на відсутність значних розбіжностей в результатах даних показників у досліджуваних штовхальників ядра.  

Порівнявши отримані данні з модельними показниками технічної підготовленості, що повинні мати 
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висококваліфіковані штовхальники ядра було виявлено, що з часових параметрів техніки лише час скоку відповідав 
модельному показнику 0,160 с. Що ж до інших досліджуваних показників, то час стартового розгону перевищував модельний 
показник на 0,092 с, час фази перекат також був більшим від модельного на 0,042 с, час фінального зусилля був більшим від 
модельного на 0,033 с.  

Порівнявши загальний час штовхання ядра з часом штовхання ядра висококваліфікованих штовхальників ядра 
було виявлено, що час досліджуваних штовхальників ядра був більшим від часу висококваліфікованих штовхальників на 
0,148 с.  

Довжина скоку, так само, як і більшість часових параметрів техніки також не відповідала довжині скоку 
висококваліфікованих спортсменів та була меншою в середньому на 0,15 см. Кут вильоту також перевищував модельний 
показник 42 градуси.  

Що ж до висоти вильоту ядра, то вона відповідала висоті вильоту ядра висококваліфікованих штовхальників ядра.  
Невідповідність більшості досліджуваних показників технічної підготовленості показникам технічної підготовленості 

висококваліфікованих спортсменів, пояснюється недостатнім рівнем підготовленості спортсменів, що брали участь у 
дослідженні. 

Для визначення ступеня впливу показників технічної підготовленості на результат штовхання ядра за методом 
парної кореляції Пірсона був проведений кореляційний аналіз (таблиця 2). 

Дослідивши вплив часових параметрів техніки на результат штовхання ядра було виявлено, що між 
досліджуваними часовими параметрами техніки штовхання ядра та результатом штовхання спостерігається негативний 
зворотній взаємозв’язок, це вказує на те, що чим менше буде витрачатися часу на виконання фаз штовхання ядра та 
штовхання ядра в цілому, тим більшим буде результат штовхання ядра. 

З поміж усіх досліджуваних часових параметрів техніки штовхання ядра найбільший вплив на результат штовхання 
ядра мають час скоку та час штовхання ядра в цілому.  

Між часом скоку та результатом штовхання ядра спостерігається досить помітний негативний зворотній 
взаємозв’язок. Коефіцієнт кореляції становить r=-0,682. Зафіксований взаємозв’язок вказує на те, що чим менше часу буде 
витрачатися на виконання скоку, тим більшим буде результат штовхання ядра. 

Таблиця 2 
Взаємозв’язок показників технічної підготовленості з результатом штовхання ядра в штовхальників ядра 

на етапі спеціалізованої базової підготовки (n=12) 

Показники технічної підготовленості  Результат штовхання ядра 

Час стартового розгону (с) -0,425 

Час скоку (с) -0,682 

Час перекату (с) -0,514 

Час фінального зусилля (с) -0,158 

Загальний час штовхання (с) -0,755 

Довжина скоку (м) -0,253 

Висота випуску ядра (м) 0,538 

Кут вильоту ядра (°) 0,170 

Швидкість вильоту ядра (м/с) 0,972 

Примітка. R ˃ Rкр, при R ˃ (0,576)  
 
Між часом штовхання ядра та результатом спостерігається висока ступінь взаємозв’язку. Коефіцієнт кореляції r=-

0,755 вказує на негативний зворотній взаємозв’язок та свідчить про те, що чим менше часу буде витрачатися на штовхання 
ядра в цілому, тим більшим буде результат штовхання ядра, адже тоді приріст сили буде в коротший проміжок часу, тим 
самим вдасться розвинути більший імпульс сили в момент виштовхування ядра  

Між часом стартового розгону та результатом штовхання ядра спостерігається помітний взаємозв’язок, однак 
значного впливу на результат штовхання ядра час стартового розгону не має. 

Між часом перекату та результатом штовхання ядра спостерігається помірний взаємозв’язок, проте як і в часі 
стартового розгону даний показник значного впливу на результат штовхання ядра не має. 

Між часом фінального зусилля та результатом штовхання ядра спостерігається слабка ступінь взаємозв’язку, що 
вказує на відсутність впливу часу фінального зусилля на результат штовхання ядра. 

Дослідивши вплив довжини скоку на результат штовхання ядра було виявлено слабку ступінь взаємозв’язку r= -
0,253. Отриманий коефіцієнт кореляції свідчить про відсутність впливу довжини скоку на результат штовхання ядра. 

Помітний взаємозв’язок спостерігається між висотою вильоту ядра та результатом штовхання , однак значного 
впливу на результат штовхання ядра цей показник також не має. Коефіцієнт кореляції складає r=0,538. 

Дуже слабкий взаємозв’язок спостерігається між кутом вильоту ядра та результатом штовхання ядра. Коефіцієнт 
кореляції r=0,170 вказує на відсутність впливу кута вильоту на результат штовхання ядра. 

Дослідивши вплив швидкості ядра, що мало ядро під час виштовхування на результат штовхан ядра, було 
виявлено дуже високу ступінь взаємозв’язку між цими показниками. Коефіцієнт кореляції становить 0,972. Зафіксований 
взаємозв’язок вказує на те, що чим більшу швидкість матиме ядро в момент вильоту, тим більшим буде результат 
штовхання ядра.  

ВИСНОВКИ: 
1. Аналіз наукової та методичної літератури показав, що не дивлячись на велику кількість робіт, присвячених 
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показникам технічної підготовленості штовхальників ядра недостатньо уваги приділяється визначенню впливу параметрів 
технічної підготовленості штовхальників ядра на результат штовхання, особливо на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

2. Результати дослідження свідчать, що з поміж усіх досліджуваних показників технічної підготовленості, які мали 
досліджувані штовхальники ядра, найбільший вплив на результат штовхання має швидкість вильоту ядра та час штовхання 
ядра.  

3. Для досягнення найбільшого результату в штовханні ядра на етапі спеціалізованої базової підготовки, головним 
завданням технічної підготовки штовхальників повинно бути зменшення часу виконання штовхання ядра в цілому та 
збільшення швидкості ядра в момент його виштовхування . 

ПЕРСПЕКТИВА ПОДАЛЬШИХ ДОСЛІДЖЕНЬ. передбачається  визначити вплив рівня розвитку абсолютної сили 
на показники технічної підготовленості штовхальників ядра. 
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ДОСВІД ДИФЕРЕНЦІЙОВАНОГО ПРОГРАМУВАННЯ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ (аналітичний огляд) 
 

В статті визначено зміст поняття «програмування розвивально-оздоровчих занять з фізичної культури» та 
його відмінність від традиційного змісту відповідних уроків. Зроблено аналіз процесу програмування фізичного виховання 
як одного з варіантів нормативного прогнозування. Розглянуті критерії ефективності програмування розвивально-
оздоровчих занять: гармонійний рівень фізичного розвитку (за співвідношенням тотальних розмірів тіла), належний 
рівень прояву рухових здібностей і нормальний рівень фізичного здоров’я. У відповідності до основних умов оптимального 
керування, необхідно виміряти вихідні аналогічні характеристики в учнів, порівняти їх із заданою моделлю, визначити 
відмінність між ними та розробити моделі програм послідовного просування до мети. 

Цільові моделі конкретизують педагогічні завдання, дозволяють підібрати засоби й методи, адекватні 
типологічним (індивідуальним) особливостям тих, хто займається. При цьому здійснювати систематичний 
педагогічний контроль, враховуючи причини зниження показників: перенесені захворювання, вплив несприятливих 
факторів навколишнього середовища, помилки в розроблених програмах. 

Особливу увагу приділено компонентам програмування розвивально-оздоровчих навантажень (об’єму, 
інтенсивності, пульсовому режиму, інтервалам відпочинку), їх раціональному співвідношенню в учнів з різними 
морфофункціональними можливостями. 

Ключові слова: програмування, диференціація, уроки фізичної культури, підлітки. 
 
Рябченко В.Г. Опыт дифференцированного программирования занятий по физической культуре. 
В статье определено содержание понятия «программирование оздоровительно-развивающих занятий по 

физической культуре» и его отличие от традиционного содержания соответствующих уроков. Проведен анализ 
процесса программирования физического воспитания как одного из вариантов нормативного прогнозирования. 
Рассмотренные критерии эффективности программирования оздоровительно-развивающих занятий - гармонический 
уровень физического развития (по соотношениею тотальных размеров тела), надлежащий уровень проявления 
двигательных способностей и нормальный уровень физического здоровья. В соответствии с основными условиями 
оптимального управления, необходимо измерить исходные аналогичные характеристики у учеников, сравнить их с 
заданной моделью, определить отличие между ними и разработать модели программ последовательного продвижения 
к цели. 

Целевые модели конкретизируют педагогические задачи, позволяют подобрать средства и методы, 
адекватные типологическим (индивидуальным) особенностям тех, кто занимается. При этом осуществлять 
систематический педагогический контроль, учитывая причины снижения показателей: перенесенные заболевания, 


