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Задача: обучать общей координации движений во время метания 

Задание: спортсмены должны подбрасывать вверх различные набивные мячи, 

полностью «включая» все тело 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены часто не используют ноги/стопы 

во время метания (они прижимают пятки к земле); метание выполняется не вертикально и 

не точно из-за неестественных движений туловища/рук (результат: выполняется метание 

назад, а не вверх) 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- смотреть на мяч после выпуска (существует риск получить удар мячом при 

приземлении); 

- метать, используя мышцы 

всего тела Рекомендации: 

- сохранять вертикальную траекторию; 

- использовать мышцы всего тела; 

- во время фазы выпуска снаряда все тело находится в вертикальном положении; 

- обычное положение головы (глаза смотрят вперед) во время метания 

Последовательность обучения: 

- менять высоту метаний; 

- ловить снаряды после метания (при приземлении); 

- выполнять метание одной рукой (поочередно, правой и левой) и двумя руками; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- правильная организация группы и места для метаний; 

- использование набивных мячей адекватного веса 

Инвентарь: 

- набивные мячи, горизонтальные маркеры

 
Комплекс М-4: Метание набивного мяча назад 

Карточка М-4.1 

 


