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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.

Qusuueckume kauecmBa ca Heobxoguma cbcmaBka
B8 nogzomoBkama Ha Aekoamaema. MpuopumemHomo
pa3Bumue Ha egHO UAU gpy2o om msax 3aBucu om ecme-
cmBomo Ha gucuunAuHama — gBu2ameAHa mpygHocm,
mexHuuvecka caokHocm u np.

XBovpAsHUSMa ca gucuunAuHu, B8 koumo kpauHusm
pe3yamam ce onpegens npegu Bcuuko om gBeme kaue-
cmBa — cuna u 6vp3uHa (nposBeHu om 2vBkaBu, enac-
MUYHU U 6bp3u MyckyAu).

Cuaama, Hocewa cneuudukama Ha Buga xBopasHe, e
Heobxogumama npegnocmaBka 3a yckopsBaHemo Ha pas-
AUYHUA Nno meano ypeg — om 800 2p. go 7,260 ke. Emo
3awo 3HaHusma 3a padBumuemo Ha moBa kauecmBo ca
gobpa ocHoBa 3a nogezomoBkama kakmo Ha nogpacmBa-
wus, maka u Ha ymBobpgeHus Beue xBbpAsu No noms kom
cnopmHume BbpxoBe.

XBovpasuume 3a cBoemo cunoBo pasBumue Hau-uec-
mo u3noA3Bam cpegcmBa, B3aumcmBaHu om mexkkama
amaemuka — kaskaHe ¢ waH2a Ha pameHe, u3xBopasHe
waHea Hag 2naBa, obpvwaHe Ha waHza go 2bpgu, no-
BgusaHe waHza om Ae2 u gp.

Hue cuyumame, yue onumovm Ha gokasaau ce B cnopm-
Hama npakmuka cbcme3ameAu HOCu 6eAae3ume Ha npa-
BuAHO u3BvpBsHUA Nbm U e 3a npegnoyumaHe om pabo-
mewume B obracmma Ha Anekoamaemuueckume xBobpas-
Hus.

Memoguka

Obekm Ha Hawemo u3cAaegBaHe ca gaHHUME 3a CUAO-
Bomo pas3Bumue Ha uemupu bbazapcku pekopgbopa,
nocmugHaAu onpegeneHu ycnexu B8 cBoume gucuunAuHu

— B. XpucmoB (2lone — 20,83 m.), B. BeneB (guck —
67,82 m), Cm. CmoukoB (konue — 86,24 m.) u Em. [loa-
2epoB (uyk — 80,64 m.). NMpocaegsBame uameHeHusma B
Hakou cunoBu nokasameAu Ha gBuzameAHus nomeHuuan
B soguHume, koezamo me3u amAaemu ca nocmuzaAu Auu-
HU pe3yAmamu.

ToBa gaBa Bv3amoxkHocm Ha uscaegoBamens u cheuu-
anucma ga koHcmamupa BAusHuemo Ha me3u nokasa-
menu Bbpxy cnopmHus peayamam B8 npoueca Ha cnopm-
HO-mexHuuecko uspacmBaHe u ycvBopweHcmBaHe. Pas-
pabomeHume mogeAau npegocmaBsm Bv3mokHocmma 3a
konuuecmBeHa oueHka u koHmpoa Ha pas3Bumuemo Ha
cbomBemHomo kauecmBo. B mabA. 1 ca nomecmeHu
uscaegBaHume nokaszamenu.

Te3u nokazameau ca HamepuAu mpauHo macmo B nog-
2omoBkama Ha xBvpAsuume, nopagu koemo cuumame ye

Tabauua 1. VscaegBaHu nokaszameau 3a cuaoBo pasBumue

Nupekc HaumeHoBaHue N3mepeHo B:
CP CnopTeH pesynTat Kr
LK KnsikaHe c WaHra Ha pameHe Kr
L M3xebpnsHe waHra Hag rnasa Kr
o O6GpbLyaHe Ha WaHra oo repau Kr
L MNoBauraHe Ha wWaHra ot ner Kr
c MNoBauraHe Ha LWaHra ot ceaex Kr
T M3TnackBaHe Ha WaHra ot .

cTonkKa
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me ce 58ga8am Hal-uHdopmamuBHOomMo cpegcmBo 3a UH-
guuupaHe Ha cuaoBume um Bv3amokHocmu.

AHaAu3 Ha pesyamamume

B mabA. 2 ca nomecmeHu pesyxmamume om Bapu-
aUUOHHUSA aHaAu3 Ha gaHHume — cpegHu (X.), MUHUMaA-
HU XMuH.) u mMakcumaaHu (Xmakc.) cmouHocmu Ha u3-
cnegBaHume nokasameau; koeduuueHmume Ha acumem-

pusi(a), ekcuec (e) u Bapuauus (V%).

TabAuua 2. BapuauuoHeH aHaAu3 Ha gaHHume
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HeHusma kaskaHe ¢ waHza Ha pameHe U obpbliaHe Ha
waHaa go 2vbpgu.

M3caegBaHume koepuuueHmu Ha acumempusi, ekcuec
u Bapuauus Hu gaBam ocHoBaHue ga npuemem, ue u3s-
Bagkama e cunHo egHopogHa, penpe3eHmamuBHa, ¢ Hop-
ManHo, MaycoBo pasnpegeneHue Ha npusHauume. Kamo
npu6aBum kbm moBa u mHoz20 Bucokusi koepuuueHm Ha
kopenauus Ha Bceku eguH nokasamen CbC cnopmHus
pe3yamam (Bcuuku koepuuueHnmu ca no-zonemu om 0,8),

AOucumnnuHa [lokasaTtenu X XMuH. Xmakc. X a e V%
CP 18,01 15,26 20,83 1,18 0,98 0,34 8,12
LK 224 200 240 8,20 0,98 -0,67 8,80
MOJE L 115 100 135 5,78 0,34 -0,23 6,80
wc 138,5 120 160 6,90 0,34 -0,58 9,90
wT 188,5 170 210 8,80 0,54 -0,12 8,90
cp 61,90 5542 = 67,82 2,80 0,77 0,58 6,90
LUK 220,5 195 250 8,80 0,55 -0,56 12,20
ONCK L 118,5 105 130 9,60 0,88 -0,34 10,20
wo 1435 130 160 6,90 0,45 -0,12 9,60
Ln 185,5 162 210 9,50 0,77 -0,98 12,50
CP 75,90 60,44 86,24 3,65 0,98 0,12 11,58
LK 156,80 95 195 16,14 0,90 -0,87 11,45
KOINMME L 76,90 53 100 10,12 0,24 -0,36 10,12
o 104,20 75 125 14,12 0,55 -0,24 9,90
L1 82,30 55 110 10,10 0,78 -0,45 8,80
CP 74,78 67,30 80,64 2,80 0,98 0,36 9,80
uyK LK 265,50 220 280 10,20 0,66 -0,45 8,80
Lm 120,40 100 135 8,80 0,55 -0,22 9,50
o 175,50 150 190 8,50 0,77 -0,46 9,90
MopBama koHcmamauus, kosmo npaBum e, ue ca Tabauua 3. PezpecuoHHu mMogeau
nogbpaHu cbcme3ameAu ¢ MHo20 Bucoka cnopmHa
kBanudukauus, 3a koemo 20B8opsm AuvyHUME uM pe- Fl:‘l_lilt:'gﬂ- Mogen Sy/x -
kopgu. OcBeH moBa e HaAuue BbamoxkHocm 3a npo-
cAegsiBaHe Ha uU3MeHeHuemo Ha cuAoBusi nomeHuuaa CP=-835+0,12. UK 0,98 0,910
B8 kBanudukauuoHeH acnekm (maackaHe Ha z2lone — CP=451+0,13. LA 0,89 0,910
om 15,26 go 20,83 m.; mamaHe Ha guck — om 55,42 8:3 - gg; : 0’%1 .LLUI,:II"C 8;6 8328
go 67,82 m.; xBbpasHe Ha konue — om 60,44 go 86,24 ' - ' '
M.; MamaHe Ha uyk — om 67,30 go 80,64 m.). VK 8§ = ;%%3 +005;§3 I.Ll,ul-/lIK ]311’5 88?2
= + . s s
Cowo maka ca ompa3seHu usaMeHeHusma B om- CP=1276+0,35 . IO 128 0.920
geAHume nokadameau, koemo e ualocmpauus Ha cu- CP =19,02 + 0,23 . LW/ 1,78 0,916
noBomo pasBumue Ha u3_CAegl3aHume amaemu, uspa- CP = 28,48+ 0,52 . LK 178 0.970
3eHo B koHkpemHu cmouHocmu, koM koemo mpsbBa korME | CP = 28,02 + 0,56 . LW 1.23 0,950
ga ce cmpemsm mAaagume xBobpAasuu, npu noAokeHue CP=16,92 + 0,53 . WO 1,45 0,850
ye umMam 3a UEA ga hocmuzHam nogo6Hu Bucoku CP=15,88+0,55. LW 1,54 0,810
cnopmHu nocmukeHus. CP =44,35+0,14 . LLK 1,23 0,750
B cbwomo Bpeme He mpsabBa 3a ce 3abpaBs, ue | YYK CP =46,03+0,24 . LN 1,45 0,723
CP=47,98 +0,18 . LLO 1,30 0,601

maka npegcmaBeHume gaHHU Hocsm 6eAe3ume Ha
uscaegBaHus obekm. Taka Hanpumep, ako npu B. Xpu-
cmoB (2lone) cunoBomo paszBumue He e maka nog-
uepmaHo, mo npu Em. OlorzapoB (uyk) mo e Ha us-
kalouumenHo Bucoko HuBo — npegu Bcuuko B8 ynpaxk-

cmaBa Bvb3MoXkHO npunazaHemo Ha Pe2pPEeCcUOHHUs Me-
mog 3a pa3pabomBaHe Ha MogeAu Ha cunoBomo pasBu-
mue Ha xBvpasua — cpegcmBo 3a nogobpsBaHe ynpaB-
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AeHUemo Ha mpeHupoBbuHuUs npouec npu pabomama 3a
kauecmBa.

3a koHmpoA Ha mpeHupoBvyuHUS npouec npu paboma
3a nogobpsBaHe Ha cunoBume Bov3mokHOoCcmU Ha XBopAs-
ua npegAazame pezspecuoHHU MogeAu, kbgemo cnhopm-
Huam pesyamam ce 58g98a kamo ¢yHkuus Ha cbomBem-
Hus nokasameA ( maba. 3). B mabauuama ca nomec-
MeHU pe2pecuoHHUmMe MogeAu, cmaHgapmHomo omkao-
HeHue u cbomBemHusam koeduuueHm Ha kopenauus Ha
nokasamens cbC cnopmHusi pesyamam (r).

3aknaloueHue

lMpoBegeHomo u3scaegBaHe Ha cunoBume Bov3moXkHOC-
mu Ha egHU om Hau-gobpume 6vAzapcku xBbpAsuu Hu
gaBa ocHoBaHue ga npegAokumM CAegHUME NpuMepHU
HopMmamuBu 3a cunoBo pa3Bumue Ha Aekoamaema-xBopasay
B npoueca Ha He2oBomo cnopmHO mexHuuecko ycbBup-
weHcmBaHe:

ThackaHe elonne

HapacmBaHemo Ha cnopmHus peayamam om 15 go 20
u noBeue mempa e cBbp3aHo ¢ HapacmBaHemo Ha CUAo-
Bume BbamorkHocmu, kakmo caegBa:

1. LaHea-knek — om 160 go 240 k2 u Hazope.

2. WaHea-u3xBopasHe — om 80 go 130 k2 u Hazope.

3. LLlanea-cegeXx — om 90 go 150 ke u Hazope.

4. lllaHza-uamaackBBaHe — om 140 go 200 ke u Hazope.

MamaHe Ha guck

HapacmBaHemo Ha cnopmHus pe3yamam om 50 go
65 u noBeue mempa e cBvp3aHo ¢ HapacmBaHemo Ha
cunoBume BvamokHocmu Ha guckoxBopaaua, kakmo caeg-
Ba:

1. WaHea-kaek — om 170 go 250 ke u Hazope.

2. lWaHza-u3xBopasiHe — om 90 go 140 ke u Hazope.

3. WaHea-o6pvwaHe — om 120 go 160 k2 u Hazope.

4. llaH2a-ne2 — om 130 go 200 ke u Hazope.

XBvprsHe Ha konue

HapacmBaHemo Ha cnopmHus pe3yamam om 50 go
80 u noBeue mempa e cBop3aHo ¢ HapacmBaHemo Ha
cunoBume BvamokHocmu Ha konuexBopaaua, kakmo caeg-
Ba:

1. WaHea-kaek — om 90 go 180 ke u Hazope.

2. lWaHza-u3xBopasHe — om 50 go 100 ke u Hazope.

3. lWaHea-o06pvwaHe — om 70 go 130 ke u Hazope.

4. llaHea-ne2 — om 70 go 110 ke u Hazope.

Mamane Ha uyk

HapacmBaHemo Ha cnopmHus pe3yamam om 60 go
80 u noBeue mempa e cBop3aHo ¢ HapacmBaHemo Ha
cunoBume BbamorkHocmu Ha uykoxBbpasua, kakmo caeg-
Ba:

1. WaHea-knek — om 170 go 280 ke u Hazope.

2. lWaHza-u3xBopasHe — om 90 go 140 ke u Hazope.

3. laHea-o6pvwaHe — om 120 go 180 k2 u Hazope.
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