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Представлено результати досліджень впливу показників абсолютної сили на параметри технічної підготовленості ква-
ліфікованих штовхальників ядра. 
Мета: дослідити вплив рівня розвитку абсолютної сили на показники технічної підготовленості кваліфікованих штов-
хальників ядра. 
Матеріал і методи: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне тестування, відеозйомка з 
наступним біомеханічним аналізом, методи математичної статистики. У дослідженні брали участь 12 кваліфікованих 
штовхальників ядра. 
Результати: виявлено високий кореляційний взаємозв’язок між рівнем розвитку абсолютної сили та окремими по-
казниками технічної підготовленості штовхальників ядра. 
Висновки: технічна підготовленість штовхальників ядра у найбільшому ступені залежить від рівня розвитку абсолют-
ної сили м’язів ніг, грудей та рук, зокрема, трицепсів.
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Вступ

Штовхання ядра вимагає прояву максимальних зусиль 
у короткий проміжок часу, тому силові здібності займають 
центральне місце в процесі підготовки штовхальників [3; 
4; 1]. J. Silvester [8] зазначав, що від розвитку силових зді-
бностей залежить результат штовхання. Серед силових зді-
бностей та видів сили, необхідних штовхальникам, провідні 
дослідники, M. Завиера-Кох, H. Stone, B. Poprawski та ін., 
надають перевагу саме підвищенню рівня абсолютної сили, 
вважаючи її найголовнішою у штовханні ядра [2; 7; 9]. 

J. Larry, W. Wilkins та R. Pavlovic [5; 6; 10] досліджува-
ли вплив рівня розвитку абсолютної сили на результат та 
швидкість виштовхування ядра. Вони визначили, що саме 
за рахунок потужного динамічного скорочення м’язів до-
сягається максимальна швидкість вильоту снаряду.

Однак, незважаючи на значну кількість робіт, при-
свячених силовій підготовці у штовханні ядра, досі зали-
шається невизначеним вплив абсолютної сили окремих 
м’язових груп на показники техніки, що є актуальнім, осо-
бливо на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконувалося відповід-
но до теми наукових досліджень ХДАФК «Моделювання 
техніко-тактичних дій кваліфікованих спортсменів у пла-
ванні та швидкісно-силових дисциплінах легкої атлетики» 
№ держреєстрації 0111U000191.

Мета дослідження: дослідити вплив рівня розвитку 
абсолютної сили на показники технічної підготовленості 
кваліфікованих штовхальників ядра.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні взяли участь 12 штовхальників ядра 

15–17 років, які перебували на етапі спеціалізованої ба-
зової підготовки. Під час роботи були використані наступ-
ні методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-
методичної літератури, педагогічне тестування, відеоз-
йомка з наступним біомеханічним аналізом, методи мате-
матичної статистики. Відеозйомка здійснювалася висо-
кошвидкісною 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

Аналіз показників абсолютної сили (табл. 1) показав, 
що найбільший рівень її розвитку у досліджуваних штов-
хальників ядра спостерігається у м’язах нижніх кінцівок, 
м’язах розгиначах тулуба та м’язах грудей і рук, зокрема, 
трицепсів. 

Коефіцієнти варіації, які знаходились в межах 8,87–
9,33%, вказують на однорідність досліджуваних показни-
ків та свідчать про відсутність суттєвих розбіжностей у по-
казниках абсолютної сили штовхальників ядра, що брали 
участь у дослідженні.

Для визначення технічних параметрів рухів здійсню-
валася відеозйомка, результати якої представлені в та-
блиці 2.

За даними таблиці 2, загальний час поштовху ядра у 
спортсменів, що брали участь у дослідженні, займає мен-
ше секунди та складає у середньому 0,958±0,07 с. Порів-
няння окремих показників техніки кваліфікованих спортс-
менів з аналогічними у висококваліфікованих штовхаль-
ників дозволило встановити, що лише час скоку та висота 
вильоту ядра відповідали параметрам техніки останніх. 
Усі інші показники були нижчими, що, на наш погляд, по-
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яснюється недостатнім рівнем підготовленості спортсме-
нів, що брали участь у дослідженні.

Порівняння коефіцієнтів варіації показників абсолют-
ної сили з коефіцієнтами варіації показників технічної 
підготовленості вказує на меншу однорідність останніх. 
Неоднорідність показників більшості часових параме-
трів технічної підготовленості пояснюється індивідуаль-
ними особливостями техніки штовхання ядра кожного зі 
спортсменів, що брали участь у дослідженні.

Для визначення ступеня впливу рівня розвитку абсо-
лютної сили на показники технічної підготовленості штов-
хання ядра був проведений кореляційний аналіз за мето-
дом парної кореляції Пірсона (табл. 3). 

Отримані дані свідчать про значну залежність між 
загальним часом штовхання ядра і результатами у жимі 
штанги лежачи (r=–0,696). Зафіксований взаємозв’язок 
вказує на те, що чим більшу абсолютну силу, в першу чер-
гу м’язів грудей та рук, зокрема, трицепсів, здатний про-
явити спортсмен, тим менш часу він витратить на штов-
хання, адже більш швидко виштовхне ядро.

На час скоку досить значний вплив мають усі до-
сліджувані показники рівня розвитку абсолютної сили 
штовхальників ядра, однак найбільш високий ступінь 
взаємозв’язку спостерігається між часом скоку та резуль-
татами присяду зі штангою на плечах.  Коефіцієнт  коре-
ляції  становить (r=–0,751), що вказує на негативний зво-
ротній взаємозв’язок та свідчить про те, що чим більша 
абсолютна сила м’язів нижніх кінцівок у спортсмена, тим 
швидше виконується скок.

Між часом виконання стартового розгону та більшістю 
досліджуваних показників рівня розвитку абсолютної сили 
спостерігається помірний взаємозв’язок, однак значного 
впливу на час стартового розгону досліджувані показники 
рівня абсолютної сили не мали. 

Між більшістю тестів, спрямованих на визначення 
абсолютної сили, та часом фінального зусилля спостері-
гався слабкий взаємозв’язок, що свідчить про відсутність 
впливу рівня абсолютної сили на час фінального зусилля 
та необхідність пошуку інших шляхів впливу на час фіналь-
ного зусилля.

Переважна більшість досліджуваних показників рівня 
розвитку абсолютної сили помітно впливала на час пере-
кату, однак найбільший коефіцієнт кореляції спостерігав-
ся між результатами у ривку штанги та часом перекату 
(r=–667). Негативний зворотній зв’язок говорить про те, 
що чим більший комплексний рівень абсолютної сили 
проявляє спортсмен, тим менший час витрачається на 
виконання перекату. 

Досліджувані показники абсолютної сили не мали 
значного впливу на довжину скоку. Між показниками 
рівня розвитку абсолютної сили та довжиною скоку спо-
стерігався слабкий ступінь взаємозв’язку, що вказує на 
необхідність пошуку інших шляхів впливу на цей показник 
техніки. 

На висоту випуску ядра, серед тестів на визначення 
рівня розвитку абсолютної сили, найбільший вплив мають 
результати у присяді зі штангою на плечах (r=0,661). Отри-
мані дані свідчать про помітний ступінь взаємозв’язку між 
цими показниками та вказують на те, що чим більший рі-
вень абсолютної сили м’язів ніг спортсмена, тим більша 
висота вильоту ядра.

На кут вильоту ядра, так само, як і на довжину скоку та 
час фінального зусилля, рівень розвитку абсолютної сили 
значного впливу не має.

Досить високий ступінь взаємозв’язку спостерігаєть-
ся між швидкістю вильоту ядра та результатами у жимі 
штанги лежачи (r=0,735). Це вказує на те, що чим більша 
абсолютна сила м’язів грудей та рук, зокрема, трицепсів, 
тим більшу швидкість набуває ядро під час вильоту. 

Таким чином, рівень розвитку абсолютної сили по-
різному впливає на окремі показники технічної підготовле-
ності спортсменів, що спеціалізуються у штовханні ядра.

Висновки

1. Аналіз наукової та методичної літератури показав, 
що, не дивлячись на велику кількість робіт, присвячених 
розвитку абсолютній силі у штовханні ядра, впливу її на 
показники технічної підготовленості штовхальників ядра 
приділяється недостатньо уваги. 

2. Результати дослідження свідчать про велике зна-
чення показників абсолютної сили для штовхання ядра. 
Найбільший вплив на параметри технічної підготовленос-
ті штовхальників ядра має рівень абсолютної сили м’язів 
ніг, грудей та рук, зокрема, трицепсів.

3. Для зменшення часу скоку та збільшення висоти ви-
льоту ядра необхідно збільшувати рівень абсолютної сили 
м’язів ніг, для збільшення швидкості виконання перекату 
слід збільшувати комплексний рівень абсолютної сили, 
для швидшого штовхання ядра та збільшення швидкості 
вильоту ядра необхідно підвищувати рівень абсолютної 
сили м’язів грудей та рук, зокрема, трицепсів.

Перспектива подальших досліджень. Передбача-
ється визначити вплив рівня розвитку абсолютної сили на 
спеціальну підготовленість штовхальників ядра.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може 
сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Рожков В., Шестерова Л. Влияние уровня развития абсолютной силы на показатели технической подго-
товленности толкателей ядра на этапе специализированной базовой подготовки. Представлены результаты исследова-
ний влияния показателей абсолютной силы на параметры технической подготовленности квалифицированных толкателей ядра. 
Цель: исследовать влияние уровня развития абсолютной силы на показатели технической подготовленности квалифицированных 
толкателей ядра. Материал и методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, педагогическое тестирование, 
видеосъемка с последующим биомеханическим анализом, методы математической статистики. В исследовании принимали участие 
12 квалифицированных толкателей ядра. Результаты: выявлена высокая корреляционная взаимосвязь между уровнем развития 
абсолютной силы и отдельными показателями технической подготовленности толкателей ядра. Выводы: техническая подготов-
ленность толкателей ядра в наибольшей степени зависит от уровня развития абсолютной силы мышц ног, груди и рук, в частности, 
трицепсов.

Ключевые слова: толкатели ядра, абсолютная сила, техническая подготовленность, этап специализированной базовой по-
дготовки.

Abstract. Rozhkov, V. & Shesterova, L. Influence of the level of development of absolute force on indicators of technical 
preparedness of shot putters at the stage of specialized basic preparation. The results of the researches of influence of indicators of 
absolute force on parameters of technical preparedness of the qualified shot putters are presented. Purpose: to investigate influence of the 
level of development of absolute force on indicators of technical preparedness of the qualified shot putters. Material & Methods: analysis 
and generalization of scientific and methodical literature, pedagogical testing, video filming with the subsequent biomechanical analysis, 
methods of mathematical statistics. 12 qualified shot putters participated in the research. Results: the high correlation interrelation between 
the level of development of absolute force and separate indicators of technical preparedness of shot putters is revealed. Conclusions: 
technical preparedness of shot putters farthest depends on the level of development of absolute muscular strength of legs, chest and hands, 
in particular, triceps.

Keywords: shot putters, absolute force, technical preparedness, stage of specialized basic preparation.
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