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ІННОВАЦІЙНІ ТЕХНОЛОГІЇ В МЕТАННІ СПИСА 

 

Актуальність. Метання списа належить до техніко-силових видів легкої 
атлетики, де спортивний результат значною мірою залежить від біомеханічної 
точності рухів, рівня фізичної та функціональної підготовленості спортсмена.  

Розвиток сучасного спорту сприяє активному впровадженню 
інноваційних технологій у тренувальний процес для удосконалення техніки, 
підвищення рівня контролю та запобігання травматизму. Це визначає 
актуальність дослідження інноваційних технологій тренування метальників 
списа з метою покращення їх результативності. 

Аналіз основних досліджень та публікацій. На думку провідних 
фахівців, результативність метання списа визначається оптимальним 
поєднанням швидкісно-силових можливостей і технічної майстерності 
спортсмена [3, 6]. В наукових працях активно розглядаються напрямки 
технологічної підтримки тренувального процесу.  
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Найбільш поширеними інноваційними рішеннями є: відеоаналіз і 3D-
моделювання рухів, що дозволяють детально аналізувати фазову структуру 
метання; інерціальні сенсори та тензодатчики, які застосовують для контролю 
кінематики й силових параметрів у реальному часі; системи біологічного 
зворотного зв’язку, що сприяють покращенню нейром’язової координації та 
точності виконання технічних дій. 

 Застосування таких технологій дає можливість прискорити технічне 
вдосконалення, забезпечити індивідуалізацію навантажень і підвищити 
стабільність спортивних результатів. 

Об’єкт дослідження – процес технічної та фізичної підготовки 
метальників списа. 

Предмет дослідження – інноваційні технології вдосконалення техніко-
силової підготовленості метальників списа. 

Мета дослідження – обґрунтувати ефективність використання 
інноваційних технологій у підготовці спортсменів, що спеціалізуються у 
метанні списа та надати практичні рекомендації. 

Завдання дослідження: 
1) Проаналізувати інноваційні технології, що застосовуються у 

тренуванні метальників списа. 
2) Визначити їх вплив на якість технічної підготовки спортсменів. 
3) Надати практичні рекомендації щодо впровадження інноваційних 

технологій у тренувальну діяльність метальників спису. 
Методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної 

літератури, педагогічні методи спостереження, елементи біомеханічного 
аналізу технічних дій та ін. 

Висновок. Застосування інноваційних технологій у підготовці 
метальників списа забезпечує підвищення ефективності тренувального процесу 
за рахунок точного контролю рухових параметрів, індивідуалізації навантажень 
та зниження травматизму. Використання відеоаналізу, сенсорних систем і 
цифрового моніторингу сприяє швидшому оволодінню оптимальною технікою 
метання і стабілізації спортивних результатів.  

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці модельних 
характеристик техніки для спортсменів різного рівня кваліфікації та 
вдосконаленні цифрових засобів контролю тренувального процесу. 
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САМОРЕГУЛЯЦІЯ ЯК ЗАСІБ ПІДВИЩЕННЯ АДАПТАЦІЙНИХ 
МОЖЛИВОСТЕЙ СПОРТСМЕНА 

 

Сучасний спорт високих досягнень характеризується значними 
фізичними, психічними та емоційними навантаженнями, що вимагає від 
спортсменів високого рівня стійкості, концентрації й здатності зберігати 
ефективність у стресових ситуаціях. Умови змагальної діяльності нерідко 
супроводжуються дефіцитом часу, тиском результату, інформаційною 
насиченістю та потребою у швидкому прийнятті рішень. У таких ситуаціях 
ефективність спортсмена залежить не лише від рівня фізичної підготовленості, 
а й від здатності до саморегуляції психічних процесів, що є ключовим 
чинником адаптаційних можливостей організму. 

Під саморегуляцією у спортивній психології розуміють систему свідомих 
і несвідомих механізмів, які забезпечують цілеспрямоване управління власними 
станами, поведінкою й діяльністю відповідно до вимог середовища [1]. Це 
дозволяє спортсмену підтримувати оптимальний рівень функціонування навіть 
у ситуаціях перевантаження. На думку українських дослідників [3], ефективна 


