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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность. Особенностью современной системы спортивной подготовки квалифицированных
спортсменов в метании копья являются большие объемы тренировочных и соревновательных нагрузок на
этапе совершенствования спортивного мастерства, что в значительной степени не всегда приводит к
планируемым результатам.
Одна из основных задач в подготовке метателя копья является развитие специальной «взрывной» силы.
Сочетание бросковых упражнений с силовыми является основным средством решения этой задачи.
Исследования дают основание заключить, что достижения в метаниях зависят, по меньшей мере, от двух
факторов: от степени владения двигательным навыком, в котором ведущее значение имеет умение
использовать биомеханические преимущества хлестообразного броска, и от уровня развития силовых
качеств.
По мнению некоторых специалистов в отличии от начальных этапов подготовки копьеметателей, на этапе
спортивного совершенствования прирост результатов происходит за счет увеличения количества стартов,
применения методов нестандартной тренировки и повышения количества основного упражнения, при
уменьшении средств ОФП.
Систематизация тренировочных средств подготовки, поиск путей обеспечения оптимальной
преемственности их применения на разных этапах годичного макроцикла, оптимальное сочетание обще-
подготовительных и специально-подготовительных упражнений скоростно-силовой направленности в
периоды между сериями стартов являются весьма актуальными.
Гипотезой исследования является предположение о том, что построение учебно-тренировочного процесса с
учетом индивидуальных особенностей силовой подготовки у высококвалифицированных копьеметателей
приводит к росту спортивных результатов.
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Объект исследования - учебно-тренировочный процесс копьеметателей.
Предмет исследования - анализ планирования основных средств подготовки для повышения силовых
качеств у высококвалифицированных копьеметателей. программа тренировочных занятий скоростно-
силовой направленности копьеметателей.
Цель исследования - обоснование методики силовой подготовки высококвалифицированных
копьеметателей.
Перед работой стояли следующие задачи исследования:
1. Провести обзор научной литературы по теме планирования основных средств подготовки для повышения
силовых качеств у высококвалифицированных копьеметателей.
2. Определить методы и организацию исследования.
3. Проанализировать и обсудить результаты исследования.
Методология. Работа написана исключительно на основании актуальных материалов, размещенных на
интернет ресурсах, в научных статьях, в научно-методической литературе, включающих исследования по
теме работы российских экспертов.
Теоретическая база представлена конгломератом научной литературы таких ученых, как Г.А. Дубинин, В.М.
Зациорский, Л.С. Иванова, А.И. Калоша и других ученых, занимающихся исследованием в области
подготовки спортсменов-легкоатлетов.
Научная новизна исследования:
– выявлены специфические особенности планирования тренировочного процесса в метании копья;
– разработан комплекс тестов для оценки актуального уровня силовой подготовки спортсменов;
– разработана методика повышения уровня развития силовых качеств спортсменов копьеметателей.
Теоретическая значимость работы заключается в том, что полученный экспериментальный материал
дополняет раздел теории и методики спортивной тренировки в легкой атлетике фактами использования
средств и методов повышения уровня силовой подготовленности копьеметателей.
Практическая значимость: заключается в том, что результаты исследования могут быть полезны для
избирательного планирования объема средств и методов спортивной тренировки, направленных на
формирование и совершенствование силовых способностей у копьеметателей.
Разработанные практические рекомендации могут быть использованы в подготовке копьеметателей
различных возрастных групп в метании копья.
Достоверность и обоснованность полученных результатов, достигнутых автором, подчеркивается
корректным использованием методов исследования, выбранным в соответствии поставленным задачам
исследования.
Соответствие результатов исследования обеспечивается за счет использования концептуальных положений
педагогического и экспериментального исследования.
В работе достоверных и обоснованных результатов исследования также подчёркиваются логикой
построения и продолжительностью эксперимента.
В работе также подчёркнуто условия возможности повторения экспериментальной методики. Выборка для
исследования подобрана с учетом целей и задач исследования.
Понятийный аппарат и содержания и сущность используемых понятий в работе подчеркивается
корректностью использования.
Математическая и статическая обработка результатов исследования проведена корректно с применением
современных условий и пакета статистических данных.
Структура работы. Дипломная работа состоит из введения; трех глав, включающих результаты
исследования, их обсуждение, выводы и практические рекомендации; библиографического списка и
приложения.
ГЛАВА I.
АНАЛИТИЧЕСКИЙ ОБЗОР ПО ПРОБЛЕМАТИКЕ ИССЛЕДОВАНИЯ

1.1. Особенности планирования тренировочного процесса
в метании копья
Достижение высоких результатов в легкоатлетических метаниях, невозможно без рационального
планирования учебно-тренировочного процесса на каждом их этапов подготовки. Которое дополняется не
только учетом параметров тренировочных нагрузок, но и результатами контрольных испытаний и
соревнований, что позволяет своевременно вносить коррективы в процесс подготовки. Одной из
составляющих спортивной подготовки является физическая подготовка, а в ней для метателей важны



скоростно-силовые способности.
В различных видах легкой атлетики значение скоростно-силовых способностей неодинаково, несмотря на
достаточную проработанность этого вопроса в отечественной литературе, мнение некоторых авторов не
совпадают. Поэтому, важно изучать подходы к решению проблем планирования и воспитания скоростно-
силовых способностей не только анализируя специальную литературу, но и опытным путем. Предлагая
авторскую методику спортивной тренировки, на основе оптимальной последовательности воспитания
скоростно-силовых способностей в различных видах легкоатлетических метаний.

1. Абдулкарим Хамид, Х.Д. Коррекция специальной силовой подготовки метателей диска на основе
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