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We have followed the power abilities of some of our best Bulgarian throwing athletes – V. Hristov (shot put),
V. Velev (discus), St. Stoikov (javelin), and Em. Djulgerov (hammer),  during the process of their sports and
technical development. The proposed regressive models allow the training process to become controllable and
observable. Thus, the experience of the best will help trainers and competitors avoid mistakes on their way
towards elite sports performance. The suggestions in the research have an immediate practical value for
competitors with different sport qualification – from beginners to world champions.

Ôèçè÷åñêèòå êà÷åñòâà ñà íåîáõîäèìà ñúñòàâêà
â ïîäãîòîâêàòà íà ëåêîàòëåòà. Ïðèîðèòåòíîòî
ðàçâèòèå íà åäíî èëè äðóãî îò òÿõ çàâèñè îò åñòå-
ñòâîòî íà äèñöèïëèíàòà – äâèãàòåëíà òðóäíîñò,
òåõíè÷åñêà ñëîæíîñò è ïð.

Õâúðëÿíèÿòà ñà äèñöèïëèíè, â êîèòî êðàéíèÿò
ðåçóëòàò ñå îïðåäåëÿ ïðåäè âñè÷êî îò äâåòå êà÷å-
ñòâà – ñèëà è áúðçèíà (ïðîÿâåíè îò ãúâêàâè, åëàñ-
òè÷íè è áúðçè ìóñêóëè).

Ñèëàòà, íîñåùà ñïåöèôèêàòà íà âèäà õâúðëÿíå, å
íåîáõîäèìàòà ïðåäïîñòàâêà çà óñêîðÿâàíåòî íà ðàç-
ëè÷íèÿ ïî òåãëî óðåä – îò 800 ãð. äî 7,260 êã. Åòî
çàùî çíàíèÿòà çà ðàçâèòèåòî íà òîâà êà÷åñòâî ñà
äîáðà îñíîâà çà ïîäãîòîâêàòà êàêòî íà ïîäðàñòâà-
ùèÿ, òàêà è íà óòâúðäåíèÿ âå÷å õâúðëÿ÷ ïî ïúòÿ êúì
ñïîðòíèòå âúðõîâå.

Õâúðëÿ÷èòå çà ñâîåòî ñèëîâî ðàçâèòèå íàé-÷åñ-
òî èçïîëçâàò ñðåäñòâà, âçàèìñòâàíè îò òåæêàòà
àòëåòèêà – êëÿêàíå ñ ùàíãà íà ðàìåíå, èçõâúðëÿíå
ùàíãà íàä ãëàâà, îáðúùàíå íà ùàíãà äî ãúðäè, ïî-
âäèãàíå ùàíãà îò ëåã è äð.

Íèå ñ÷èòàìå, ÷å îïèòúò íà äîêàçàëè ñå â ñïîðò-
íàòà ïðàêòèêà ñúñòåçàòåëè íîñè áåëåçèòå íà ïðà-
âèëíî èçâúðâÿíèÿ ïúò è å çà ïðåäïî÷èòàíå îò ðàáî-
òåùèòå â îáëàñòòà íà ëåêîàòëåòè÷åñêèòå õâúðëÿ-
íèÿ.

Ìåòîäèêà

Îáåêò íà íàøåòî èçñëåäâàíå ñà äàííèòå çà ñèëî-
âîòî ðàçâèòèå íà ÷åòèðè áúëãàðñêè ðåêîðäüîðà,
ïîñòèãíàëè îïðåäåëåíè óñïåõè â ñâîèòå äèñöèïëèíè

– Â. Õðèñòîâ (ãþëå – 20,83 ì.), Â. Âåëåâ (äèñê –
67,82 ì), Ñò. Ñòîéêîâ (êîïèå – 86,24 ì.) è Åì. Äþë-
ãåðîâ (÷óê – 80,64 ì.). Ïðîñëåäÿâàìå èçìåíåíèÿòà â
íÿêîè ñèëîâè ïîêàçàòåëè íà äâèãàòåëíèÿ ïîòåíöèàë
â ãîäèíèòå, êîãàòî òåçè àòëåòè ñà ïîñòèãàëè ëè÷-
íè ðåçóëòàòè.

Òîâà äàâà âúçìîæíîñò íà èçñëåäîâàòåëÿ è ñïåöè-
àëèñòà äà êîíñòàòèðà âëèÿíèåòî íà òåçè ïîêàçà-
òåëè âúðõó ñïîðòíèÿ ðåçóëòàò â ïðîöåñà íà ñïîðò-
íî-òåõíè÷åñêî èçðàñòâàíå è óñúâúðøåíñòâàíå. Ðàç-
ðàáîòåíèòå ìîäåëè ïðåäîñòàâÿò âúçìîæíîñòòà çà
êîëè÷åñòâåíà îöåíêà è êîíòðîë íà ðàçâèòèåòî íà
ñúîòâåòíîòî êà÷åñòâî. Â òàáë. 1 ñà ïîìåñòåíè
èçñëåäâàíèòå ïîêàçàòåëè.

Òåçè ïîêàçàòåëè ñà íàìåðèëè òðàéíî ìÿñòî â ïîä-
ãîòîâêàòà íà õâúðëÿ÷èòå, ïîðàäè êîåòî ñ÷èòàìå ÷å

Òàáëèöà 1.  Èçñëåäâàíè ïîêàçàòåëè çà ñèëîâî ðàçâèòèå

Индекс Наименование Измерено в: 

СР Спортен резултат кг 

ЩК Клякане с щанга на рамене кг 

ЩИ Изхвърляне щанга над глава кг 

ЩО Обръщане на щанга до гърди кг 

ЩЛ Повдигане на щанга от лег кг 

ЩС Повдигане на щанга от седеж кг 

ЩТ 
Изтласкване на щанга от 
стойка 

кг 



35

ÅÊÀ ÀÒËÅÒÈÊÀ È ÍÀÓÊÀË
òå ñå ÿâÿâàò íàé-èíôîðìàòèâíîòî ñðåäñòâî çà èí-
äèöèðàíå íà ñèëîâèòå èì âúçìîæíîñòè.

Àíàëèç íà ðåçóëòàòèòå

Â òàáë. 2 ñà ïîìåñòåíè ðåçóëòàòèòå îò âàðè-
àöèîííèÿ àíàëèç íà äàííèòå – ñðåäíè (�.), ìèíèìàë-
íè Õìèí.) è ìàêñèìàëíè (Õìàêñ.) ñòîéíîñòè íà èç-
ñëåäâàíèòå ïîêàçàòåëè; êîåôèöèåíòèòå íà àñèìåò-
ðèÿ(à), åêñöåñ (å) è âàðèàöèÿ (V%).

Òàáëèöà 2.  Âàðèàöèîíåí àíàëèç íà äàííèòå

Ïúðâàòà êîíñòàòàöèÿ, êîÿòî ïðàâèì å, ÷å ñà
ïîäáðàíè ñúñòåçàòåëè ñ ìíîãî âèñîêà ñïîðòíà
êâàëèôèêàöèÿ, çà êîåòî ãîâîðÿò ëè÷íèòå èì ðå-
êîðäè. Îñâåí òîâà å íàëèöå âúçìîæíîñò çà ïðî-
ñëåäÿâàíå íà èçìåíåíèåòî íà ñèëîâèÿ ïîòåíöèàë
â êâàëèôèêàöèîíåí àñïåêò (òëàñêàíå íà ãþëå –
îò 15,26 äî 20,83 ì.; ìÿòàíå íà äèñê – îò 55,42
äî 67,82 ì.; õâúðëÿíå íà êîïèå – îò 60,44 äî 86,24
ì.; ìÿòàíå íà ÷óê – îò 67,30 äî 80,64 ì.).

Ñúùî òàêà ñà îòðàçåíè èçìåíåíèÿòà â îò-
äåëíèòå ïîêàçàòåëè, êîåòî å èëþñòðàöèÿ íà ñè-
ëîâîòî ðàçâèòèå íà èçñëåäâàíèòå àòëåòè, èçðà-
çåíî â êîíêðåòíè ñòîéíîñòè, êúì êîåòî òðÿáâà
äà ñå ñòðåìÿò ìëàäèòå õâúðëÿ÷è, ïðè ïîëîæåíèå
÷å èìàò çà öåë äà ïîñòèãíàò ïîäîáíè âèñîêè
ñïîðòíè ïîñòèæåíèÿ.

Â ñúùîòî âðåìå íå òðÿáâà çà ñå çàáðàâÿ, ÷å
òàêà ïðåäñòàâåíèòå äàííè íîñÿò áåëåçèòå íà
èçñëåäâàíèÿ îáåêò. Òàêà íàïðèìåð, àêî ïðè Â. Õðè-
ñòîâ (ãþëå) ñèëîâîòî ðàçâèòèå íå å òàêà ïîä-
÷åðòàíî, òî ïðè Åì. Äþëãàðîâ (÷óê) òî å íà èç-
êëþ÷èòåëíî âèñîêî íèâî – ïðåäè âñè÷êî â óïðàæ-

íåíèÿòà êëÿêàíå ñ ùàíãà íà ðàìåíå è îáðúùàíå íà
ùàíãà äî ãúðäè.

Èçñëåäâàíèòå êîåôèöèåíòè íà àñèìåòðèÿ, åêñöåñ
è âàðèàöèÿ íè äàâàò îñíîâàíèå äà ïðèåìåì, ÷å èç-
âàäêàòà å ñèëíî åäíîðîäíà, ðåïðåçåíòàòèâíà, ñ íîð-
ìàëíî, Ãàóñîâî ðàçïðåäåëåíèå íà ïðèçíàöèòå. Êàòî
ïðèáàâèì êúì òîâà è ìíîãî âèñîêèÿ êîåôèöèåíò íà
êîðåëàöèÿ íà âñåêè åäèí ïîêàçàòåë ñúñ ñïîðòíèÿ
ðåçóëòàò (âñè÷êè êîåôèöèåíòè ñà ïî-ãîëåìè îò 0,8),

Òàáëèöà 3. Ðåãðåñèîííè ìîäåëè

ñòàâà âúçìîæíî ïðèëàãàíåòî íà ðåãðåñèîííèÿ ìå-
òîä çà ðàçðàáîòâàíå íà ìîäåëè íà ñèëîâîòî ðàçâè-
òèå íà õâúðëÿ÷à – ñðåäñòâî çà ïîäîáðÿâàíå óïðàâ-

Дисциплина Показатели � Хмин. Хмакс. х а е V% 

ГЮЛЕ 

СР 
ЩК 
ЩИ 
ЩС 
ЩТ 

18,01 
224 
115 

138,5 
188,5 

15,26 
200 
100 
120 
170 

20,83 
240 
135 
160 
210 

1,18 
8,20 
5,78 
6,90 
8,80 

0,98 
0,98 
0,34 
0,34 
0,54 

0,34 
-0,67 
-0,23 
-0,58 
-0,12 

8,12 
8,80 
6,80 
9,90 
8,90 

ДИСК 

СР 
ЩК 
ЩИ 
ЩО 
ЩЛ 

61,90 
220,5 
118,5 
143,5 
185,5 

55,42 
195 
105 
130 
162 

67,82 
250 
130 
160 
210 

2,80 
8,80 
9,60 
6,90 
9,50 

0,77 
0,55 
0,88 
0,45 
0,77 

0,58 
-0,56 
-0,34 
-0,12 
-0,98 

6,90 
12,20 
10,20 
9,60 

12,50 

КОПИЕ 

СР 
ЩК 
ЩИ 
ЩО 
ЩЛ 

75,90 
156,80 
76,90 

104,20 
82,30 

60,44 
95 
53 
75 
55 

86,24 
195 
100 
125 
110 

3,65 
16,14 
10,12 
14,12 
10,10 

0,98 
0,90 
0,24 
0,55 
0,78 

0,12 
-0,87 
-0,36 
-0,24 
-0,45 

11,58 
11,45 
10,12 
9,90 
8,80 

ЧУК 

СР 
ЩК 
ЩИ 
ЩО 

74,78 
265,50 
120,40 
175,50 

67,30 
220 
100 
150 

80,64 
280 
135 
190 

2,80 
10,20 
8,80 
8,50 

0,98 
0,66 
0,55 
0,77 

0,36 
-0,45 
-0,22 
-0,46 

9,80 
8,80 
9,50 
9,90 

Дисцип-
лина Модел Sy/x r 

 

СР = -8,35 + 0,12 . ЩК 
СР = 4,51 + 0,13 . ЩИ 
СР = 5,01 + 0,01 . ЩС 
СР = 3,43 + -,-8 . ЩТ 

0,98 
0,89 
0,77 
0,60 

0,910 
0,910 
0,860 
0,930 

ДИСК 
 

СР = 10,23 + 0,23 . ЩК 
СР = 3,91 + 0,50 . ЩИ 
СР = 12,76 + 0,35 . ЩО 
СР = 19,02 + 0,23 . ЩЛ 

1,43 
1,01 
1,28 
1,78 

0,954 
0,976 
0,920 
0,916 

КОПИЕ 
 

СР = 28,48 + 0,52 . ЩК 
СР = 28,02 + 0,56 . ЩИ  
СР = 16,92 + 0,53 . ЩО 
СР = 15,88 + 0,55 . ЩЛ  

1,78 
1,23 
1,45 
1,54 

0,970 
0,950 
0,850 
0,810 

ЧУК 
СР = 44,35 + 0,14 . ЩК 
СР = 46,03 + 0,24 . ЩИ 
СР = 47,98 + 0,18 . ЩО 

1,23 
1,45 
1,30 

0,750 
0,723 
0,601 
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ëåíèåòî íà òðåíèðîâú÷íèÿ ïðîöåñ ïðè ðàáîòàòà çà
êà÷åñòâà.

Çà êîíòðîë íà òðåíèðîâú÷íèÿ ïðîöåñ ïðè ðàáîòà
çà ïîäîáðÿâàíå íà ñèëîâèòå âúçìîæíîñòè íà õâúðëÿ-
÷à ïðåäëàãàìå ðåãðåñèîííè ìîäåëè, êúäåòî ñïîðò-
íèÿò ðåçóëòàò ñå ÿâÿâà êàòî ôóíêöèÿ íà ñúîòâåò-
íèÿ ïîêàçàòåë ( òàáë. 3).  Â òàáëèöàòà ñà ïîìåñ-
òåíè ðåãðåñèîííèòå ìîäåëè, ñòàíäàðòíîòî îòêëî-
íåíèå è ñúîòâåòíèÿò êîåôèöèåíò íà êîðåëàöèÿ íà
ïîêàçàòåëÿ ñúñ ñïîðòíèÿ ðåçóëòàò (r).

Ìÿòàíå íà äèñê

Íàðàñòâàíåòî íà ñïîðòíèÿ ðåçóëòàò îò 50 äî
65 è ïîâå÷å ìåòðà å ñâúðçàíî ñ íàðàñòâàíåòî íà
ñèëîâèòå âúçìîæíîñòè íà äèñêîõâúðëÿ÷à, êàêòî ñëåä-
âà:

1. Ùàíãà-êëåê – îò 170 äî 250 êã è íàãîðå.
2. Ùàíãà-èçõâúðëÿíå – îò 90 äî 140 êã è íàãîðå.
3. Ùàíãà-îáðúùàíå – îò 120 äî 160 êã è íàãîðå.
4. Ùàíãà-ëåã – îò 130 äî 200 êã è íàãîðå.

Õâúðëÿíå íà êîïèå

Íàðàñòâàíåòî íà ñïîðòíèÿ ðåçóëòàò îò 50 äî
80 è ïîâå÷å ìåòðà å ñâúðçàíî ñ íàðàñòâàíåòî íà
ñèëîâèòå âúçìîæíîñòè íà êîïèåõâúðëÿ÷à, êàêòî ñëåä-
âà:

1. Ùàíãà-êëåê – îò 90 äî 180 êã è íàãîðå.
2. Ùàíãà-èçõâúðëÿíå – îò 50 äî 100 êã è íàãîðå.
3. Ùàíãà-îáðúùàíå – îò 70 äî 130 êã è íàãîðå.
4. Ùàíãà-ëåã – îò 70 äî 110 êã è íàãîðå.

Ìÿòàíå íà ÷óê

Íàðàñòâàíåòî íà ñïîðòíèÿ ðåçóëòàò îò 60 äî
80 è ïîâå÷å ìåòðà å ñâúðçàíî ñ íàðàñòâàíåòî íà
ñèëîâèòå âúçìîæíîñòè íà ÷óêîõâúðëÿ÷à, êàêòî ñëåä-
âà:

1.  Ùàíãà-êëåê – îò 170 äî 280 êã è íàãîðå.
2. Ùàíãà-èçõâúðëÿíå – îò 90 äî 140 êã è íàãîðå.
3. Ùàíãà-îáðúùàíå – îò 120 äî 180 êã è íàãîðå.
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Çàêëþ÷åíèå

Ïðîâåäåíîòî èçñëåäâàíå íà ñèëîâèòå âúçìîæíîñ-
òè íà åäíè îò íàé-äîáðèòå áúëãàðñêè õâúðëÿ÷è íè
äàâà îñíîâàíèå äà ïðåäëîæèì ñëåäíèòå ïðèìåðíè
íîðìàòèâè çà ñèëîâî ðàçâèòèå íà ëåêîàòëåòà-õâúðëÿ÷
â ïðîöåñà íà íåãîâîòî ñïîðòíî òåõíè÷åñêî óñúâúð-
øåíñòâàíå:

Òëàñêàíå ãþëëå

Íàðàñòâàíåòî íà ñïîðòíèÿ ðåçóëòàò îò 15 äî 20
è ïîâå÷å ìåòðà å ñâúðçàíî ñ íàðàñòâàíåòî íà ñèëî-
âèòå âúçìîæíîñòè, êàêòî ñëåäâà:

1. Ùàíãà-êëåê  – îò 160 äî 240 êã è íàãîðå.
2. Ùàíãà-èçõâúðëÿíå  – îò 80 äî 130 êã è íàãîðå.
3. Ùàíãà-ñåäåæ – îò 90 äî 150 êã è íàãîðå.
4. Ùàíãà-èçòëàñêââàíå – îò 140 äî 200 êã è íàãîðå.


