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В метании молота преобладает силовой компонент в соревнователь-
ном упражнении, причем основное метательное движение выполняется на 
максимально возможной скорости.  

Специальные упражнения для развития силовых качеств метателей 
делятся по признаку их преимущественного воздействия на отдельные 
двигательные звенья: упражнения общего воздействия; упражнения ло-
кального воздействия (для развития мышц рук и плечевого пояса, для раз-
вития мышц, вращающих, сгибающих и разгибающих туловище, для раз-
вития мышц ног и области таза; упражнения, имитирующие движения ме-
тателя или элементы соревновательного упражнения с отягощениями и со-
противлениями – силовые имитации).  

Специальные подготовительные упражнения первой группы воздей-
ствуют одновременно на все или на большинство двигательных звеньев. К 
ним относятся разновидности упражнений со штангой. Выполнять эти уп-
ражнения следует технически правильно, как это принято в тяжелой атле-
тике. 

К упражнениям последней группы можно отнести все разнообразие 
движений с отягощениями и сопротивлениями, которые внешне напоми-
нают, а фактически являются, отдельными элементами соревновательных 
упражнений – видов метаний. Они способствуют решению задачи сопря-
женно-структурного совершенствования силовых качеств и быстрого тех-
нически грамотного выполнения движений, улучшая так называемую спе-
циальную силу. Они помогают в скоростно-силовой подготовке также из-
бирательно воздействовать на скоростные и силовые качества. 

Силовые имитации заключаются в сопряженно-структурном совер-
шенствовании специальных скоростно-силовых качеств и проявляемых 
при выполнении ведущих элементов техники метаний. А использование 
значительных отягощений позволяет прочувствовать достаточно сильно и 
более четко натяжения в определенных местах двигательных звеньев, чем 
при выполнении соревновательного упражнения. 

Во всех метаниях поступательное движение тела атлета или отдель-
ных его звеньев заключает в себе вращательное движение. Поэтому важно 
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В настоящее время описано применение пленок для визуализации по-

лей, создаваемых постоянными магнитами и намагниченными объектами, 

по которым судят об их свойствах. Авторы ранее провели исследования по 

возможности применения такой пленки для визуализации полей рассеяния 

дефектов в ферромагнитных объектах. По появлению индикаторных ри-

сунков дефектов на магнитной пленке можно установить наличие не-

сплошностей в изделии, однако, сложно количественно оценить их пара-

метры. Для количественной оценки индикаторных рисунков дефектов, с 

целью определения условий контроля, разработана программа, позволяю-

щая значения интенсивности изображений индикаторных рисунков на 

пленке попиксельно экспортировать в таблицы с разделением по цветам 

(RGB) и по усредненным значениям интенсивности изображений постро-

ить графики зависимостей для соответствующих цветов.  

Установлено, что наибольшее численное значение интенсивности 

изображения предварительно восстановленной магнитной пленки (имею-

щей хаотическую ориентацию ферромагнитных частиц) наблюдается для 

составляющей зеленого цвета.  

Для исследований по количественной оценке индикаторных рисунков 

дефектов применяли образцы с искусственными и естественными не-

сплошностями различного вида и типа. Контроль объектов производили 

без предварительной зачистки поверхности деталей. Намагничивание де-

талей осуществляли постоянными магнитами или электромагнитом. Пред-

ставленные ниже результаты экспериментальных исследований выполне-

ны при различных режимах намагничивания, при оптимальных углах на-

блюдения. 

Количественная оценка индикаторных рисунков дефектов на визуали-

зирующей магнитные поля пленке показала, что при угле наблюдения 50 

к нормали к поверхности пленки размах сигнала, обусловленного дефек-

том, остается неизменным и резко падает вне этого интервала. 

Наибольшая разрешающая способность метода имеет место при кон-

троле в приложенном поле постоянного магнита, перемещаемого над 

пленкой. При этом можно различить два локальных углубления, которые 
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Так как, с точки зрения экономического эффекта, лучшим является наи-
большее значение показателя, то в каждом столбце определяют максималь-
ный элемент, который принимается за единицу. Затем все элементы данного 
столбца (Xig) делят на максимальный элемент эталонного инвестиционного 
проекта (max Xig). В результате создается матрица коэффициентов 
(Big=Xig/max Xig). Матрица коэффициентов представлена в табл. 2. 

 

Табл. 2. Mатрица коэффициентов  
 

Инвестиционный проект Р, % IRR, % ARR, % PI, % 
1 В11 В12 В13 В14 
2 В21 В22 В23 В24 

3 В31 В32 В33 В34 

4 В41 В42 В43 В44 
и т.д. Вi1 Вi2 Вi3 Вi4 

 

Все элементы матрицы коэффициентов возводят в квадрат и с учетом 
значимости показателей определяют рейтинговые оценки инвестиционных 
проектов. Значимость показателей устанавливается методом экспертных 
оценок. Далее устанавливают обобщающий показатель эффективности по 
каждому объекту инвестиций. Результаты сравнительной рейтинговой 
оценки инвестиционных проектов обобщают в табл. 3. 

 

Табл. 3. Pейтинговая оценка инвестиционных проектов 
 

Инвестиционный 
проект 

Р, % IRR, % ARR, % PI, % Ri 

1 С11
 

С12 С13 С14 R1 
2 С21 С22 С23 С24 R2 
3 С31 С32 С33 С34 R3 
4 С41 С42 С43 С44 R4 
и т.д. Сi1 Сi2 Сi3 Сi4 Rn 

 

Полученные рейтинговые оценки размещают по ранжиру и определяют 
место каждого проекта по степени эффективности. Оптимальным пред-
ставляется инвестиционный проект с наибольшей величиной обобщающе-
го показателя эффективности. Преимущества предлагаемой методики: по-
зволяет объективно и комплексно оценить эффективность инвестиционных 
проектов; проста в использовании на ЭВМ; не требует значительных мате-
риальных, финансовых и трудовых ресурсов; обеспечивает оперативность 
получения аналитической информации, что важно для выработки управ-
ленческой стратегии в области инвестиций; пригодна для сравнительного 
анализа эффективности инвестиций; возможно применение к текущим, в 
оперативном и перспективном планировании; обладает гибкостью; базиру-
ется на комплексном многомерном подходе к оценке такого сложного яв-
ления как инвестиции.   
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уделять больше внимания упражнениям, которые развивают силу в пово-
ротных, вращательных движениях тела и его звеньев. 

Для выполнения далеких метаний большое значение имеет прирост 
абсолютных силовых показателей в разгибании рук, ног и спины, в пово-
ротных движениях, но главным образом очень быстрого «взрывного» ха-
рактера их проявления от сгибания к разгибанию, от скручивания к рас-
кручиванию, заканчивающемуся хлестообразным движением руки и кисти. 

Интенсивность воздействия силовых упражнений характеризуется как 
весом отягощения, так и быстротой выполнения упражнений, а также свя-
занной с ней амплитудой движений, соблюдением правильного положения 
и последовательности использования движений.  

Результаты исследований, наблюдений и многолетний практический 
опыт показывают, что в скоростно-силовых видах спорта наиболее ярко 
проявляется, при взаимодействии с опорой и снарядом, связь внешней 
формы и содержания движений. Это причинная связь. Только тот спорт-
смен, который обладает достаточным уровнем развития скоростно-
силовых качеств по всему диапазону их проявлений, от максимально бы-
стрых и согласованных вращательных движений до мгновенного проявле-
ния максимальных мышечных напряжений в метании снаряда, может рас-
считывать на серьезный успех в основном соревновательном упражнении. 

Каждый метатель имеет свой активный путь воздействия на снаряд, 
который зависит как от возраста, так и, главное, от уровня его скоростно-
силовых качеств, гибкости и эластичности мышц. Это – самый длинный 
путь, на котором метателю удается создать нарастающую силу воздейст-
вия на снаряд без потери чувства натяжения – «силовой волны», которая 
перекатывается по звеньям тела снизу вверх. При этом снаряд движется с 
ускорением. Увеличение силы и скорости сокращения мышц дает метате-
лю возможность повышать скорость движения снаряда как за счет прило-
жения большей силы к снаряду, так и за счет реализации ее на более длин-
ном пути. 

Разработаны специальные упражнения с отягощениями, коэффициен-
ты корреляции которых максимально приближены к основному движению 
спортсмена — метанию молота. Использование инновационных техноло-
гий и специальных упражнений позволило совместно с тренером В. А. Во-
ронцовым подготовить Оксану Менькову, которая установила в Пекине 
Олимпийский рекорд и стала Олимпийской чемпионкой. 

Таким образом, путем подбора соответствующих специальных уп-
ражнений, развивая мощность и быстроту движений, овладевая рацио-
нальными двигательными действиями, тренер строит и формирует сорев-
новательный ритм метаний. Решая эти задачи, тренер имеет возможность 
заложить прочный фундамент для показа стабильных и высоких результа-
тов.   


