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Задача: совершенствовать технику ускоренного перемещения предмета во время 

метания после поворота 

Задание: встать спиной в направлении метания, метать снаряд через левое/правое 

плечо; стараться включать в метание ноги (вес снарядов - не более 2 кг) 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены стоят спиной к зоне метания и 

часто теряют равновесие после выпуска снаряда, излишне отклоняясь назад 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- следить за «включением» в метание ног; 

- следить за вращением туловища 

Рекомендации: 

- сохранять равновесие во время выпуска снаряда; 

- следить за поворотом туловища влево при выпуске снаряда через левое плечо; 

- вытягивать руки по дуге вверх во время выпуска снаряда 

Последовательность обучения: 

- менять снаряды (вес, форму) 

- менять дальность бросков; 

- метать влево и вправо; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- правильная организация группы; 

- контроль за зоной приземления 

Инвентарь: 

- снаряды различного веса, маркеры
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