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В процессе подготовки спортсменов к соревновательному периоду важным аспек­
том является оптимальное соотношение средств толкателей ядра. Это не только ключе­
вой элемент тренировочного процесса, но и залог успешного выступления на соревно­
ваниях. Правильное распределение времени и ресурсов между силовыми тренировками, 
техническими отработками и восстановительными методиками позволяет достигать вы­
соких спортивных результатов.
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Современная легкая атлетика предъявляет спортсменам все более 
высокие требования. Это обусловливает особую ответственность спорт­
смена и тренера и стимулирует их в творческом поиске новых прогрес­
сивных путей совершенствования системы подготовки [2].
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Толкание ядра относится к скоростно-силовым видам легкой атле­
тики, характерной особенностью которых является кратковременность 
и максимальная мощность усилий. Техника направлена на то, чтобы 
обеспечить спортсмену возможность в процессе решения двигательной 
задачи развивать наиболее мощные усилия в основной фазе движения, 
в нужном направлении, в нужный период времени.

Как совершенствование техники, так и морфологические пере­
стройки требуют большого количества повторений совершенствуемого 
действия. Из-за естественной адаптации к выполняемому количеству 
работы в спортивной тренировке объемы нагрузок периодически пла­
номерно увеличиваются, что и является основой повышения трениро­
ванности.

Для предупреждения возникновения скоростного барьера рекомен­
дуют выполнять упражнения с пониженной скоростью, включая выпол­
нение действий с полной скоростью только в условиях соревнования. 
Такой точки зрения придерживаются многие авторы. Однако этот путь 
таит в себе опасность: «Движения на небольшой скорости, будучи сход­
ны по пространственным характеристикам, весьма разнятся по силовым 
параметрам от аналогичных движений, выполняемых на высоких ско­
ростях. Ученик, выучивший движение на небольшой скорости, затем 
не в состоянии воспроизвести его технически правильно на скоростях, 
близких к максимальной» [2]. Другие специалисты предлагают выпол­
нять движения на высоких и сверхвысоких скоростях. Такая методика, 
по их мнению, должна способствовать формированию условно-рефлек­
торной основы для будущих рекордных режимов двигательной деятель­
ности. С этой целью предлагают выполнять движения в облегченных 
условиях (толкание снарядов меньшего веса.

По мнению М. Я. Набатниковой, на этапе начальной спортивной 
специализации необходимо выполнять 2300-2500 толчков ядра в год, а 
на этапе углубленной специализации 3500-4100 толчков. На этапе выс­
шего спортивного мастерства считается целесообразным выполнять 
5000-6000 толчков в год и более (данные опроса тренеров и спортсме­
нов) [3].

Упражнения метателей целесообразно разделить на 5 зон по интен­
сивности их выполнения. К 1-й зоне относятся упражнения, усилия в 
которых не превышают 87-90% от максимума; ко 2 зоне -  90-92,5 %; 
к 3 зоне -  92,5-95 %; к 4 -  95-97,5 %; к 5 -  97,5-100 %. Основная доля
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тренировочных попыток должна приходиться на 3-ю зону; в этом слу­
чае совершенствуется как двигательный навык, так и (при достаточном 
количестве повторений) уровень скоростно-силовой подготовленности. 
Если преобладает работа в 4 и 5-й зонах, то быстро наступает утомле­
ние.

В зависимости от планируемого результата интенсивность трениро­
вочных толчков должна быть в зоне интенсивности 92,5 -  97,5%, и на­
оборот, зная зону интенсивности тренировочных толчков, можно пред­
сказать соревновательный результат.

При развитии спортивной формы, для чувства дальности полета 
ядра, то есть для увеличения скорости вылета ядра и овладения резуль­
тативным ритмом, применяются облегченные снаряды.

Ближе к главному старту, толчки ядра с высокой интенсивностью 
желательно исполнять в начале технической работы. Это помогает ов­
ладеть предельной концентрацией в первых попытках (квалификация, 
попадание в финал). Последующие толчки ядра должны выполняться, 
как исправление ошибок, выявленных в начале тренировки.

В этот период должно быть оптимальное сочетание технической и 
силовой работы. Для повышения внутренней концентрации в трени­
ровочном процессе используются такие средства, как прыжки с места, 
двойной, тройной, упражнения на частоту, короткий спринт, барьерные 
упражнения.

Обязательно уделить внимание восстановлению и режиму трениро­
ванности:

1) Отдых, массаж, сауна.
2) Желательно следить за своим состоянием по биохимии крови 

(КФК, ACT, АЛТ).
3) Найти оптимальное сочетание средств в работе (лучше не доде­

лать, чем переделать).
4) Следить за своим здоровьем, повышать иммунитет.
5) Соблюдать режим, соответствующий режиму соревнований.
В качестве примера рассмотрим микроцикл (недельный цикл) -  

2 этапа подготовительного периода.
Задача:
1. Связь элементов техники толкания ядра в целостное движение.
2. Наращивание силового потенциала в работе со штангой.Эл
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Понедельник
1. Разминка 20-30 мин. (бе­
говые и прыжковые упражне­
ния, имитация).
2. Броски 20-30 раз.
3. Толкание ядра через специ­
альные упражнения 40 раз.
4. Толкание ядра со скачка, (с 
поворота) 40-60 раз.
Вторник
Штанга:
1. Разминка с дисками 1-2 т.
2. Протяжка 2х60-70%/5,
2x70 —80%/4.
3. Рывок 2х40%/5, 50%/3. 
60%/2, 70%/2, 80%/», 90%/1. 
70%/2.
4. Тяга 60%/4, 70%/4, 80%/4. 
Упражнения на гибкость.
Среда
1. Разминка 20-30 мин.
2. Броски 20-30 раз.
3. Толкание утяжеленного 
снаряда 20-30 раз
4. Толкание основного снаря­
да 20-30 раз.
5. Толкание облегченного сна­
ряда 10-20 раз
6. Подкачка на тренажерах 
2-3 т.

Четверг
Штанга:
1. Разминка с дисками 1-2 т.
2. Проталкивание со спины 50%/4, 
60%/4, 2х70%/4, 2х80%/4.
3. Жим лежа 30%/6, 40%/5, 50%/4, 
60%/3, 70%/3, 2х80%/3, 2х90%/3, 
70%/3, 4х40%/5.
4. Ходьба выпадами 2х50%/15. 
2х60%/15.
5. Выпрыгивание с гирей 4x16-24- 
32кг/7.
Упражнения на гибкость.
Пятница
1. Разминка 20-30 мин.
2. Броски 10-20 раз.
3. Толкание утяжеленного снаряда 
40 раз.
4. Толкание основного снаряда 40 раз.
5. Толкание облегченного снаряда 
10 раз.
6. Упражнения с гантелями 2-Зт. 
Суббота
Штанга:
1. Разминка с дисками 1-2 т.
2. Приседания 40%/10, 50%/6, 60%/5. 
70%/4, 3х80%/3, 90%/2, 60%/5.
3. Выпрыгивания с блинами 
Зх10+10кг/7

Анализ результатов соревнований показывает, что спортсмены, ис­
пользующие сбалансированный подход к средствам толкателей, демон­
стрируют лучшие результаты. Рекомендуется осуществлять регулярные 
замеры и анализировать прогресс, чтобы корректировать тренировоч­
ный процесс и поддерживать необходимый уровень физической формы.Эл
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