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Задача: обучать технике метания с поворотом 

Задание: освоить движение верхней половины туловища с легким снарядом весом 

не более 1 кг, который свободно держать в руках (обручи, клюшки и т.д.) 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены после поворота не могут 

выполнить метание в нужном направлении; метатели-правши отводят левое плечо назад 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- находиться перед целью; 

- смотреть в направлении цели; 

- при метании снаряд должен находиться на расстоянии от 

туловища Рекомендации: 

- метать снаряд вперед и прямо; 

- свободная рука не расслабляется; 

- не откидываться назад; 

- сохранять равновесие после выпуска снаряда 

Последовательность обучения: 

- изменять расположение цели (приближать, удалять); 

- менять снаряды; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- безопасные снаряды для метаний; 

- правильная организация группы 

Инвентарь 

- различные снаряды для метаний; 

- хорошо видимая мишень

 
Комплекс М-3: Метание с поворотом 

Карточка М-3.1 

 


