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Задача: обучать сохранению равновесия при метании сбоку - назад 

Задание: выполнять броски набивного мяча назад, включая в движение обе ноги 

или одну ногу; вес снаряда не более 2 кг 

Вероятное поведение занимающихся: спортсменам трудно удерживаться в 

стабильном положении во время таких бросков, и нога, находящаяся сзади, может 

подогнуться при броске с включением одной ноги 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- следить за поддержанием равновесия; 

- выпрямлять тело полностью; 

- выполнять метание назад по прямой; 

- вытянуться после выпуска снаряда в сторону метания 

Рекомендации: 

- выполнять метание по намеченной траектории: 

- стараться показать хороший результат 

Последовательность обучения: 

- научиться выполнять разбег (несколько шагов); 

- менять снаряды и траекторию полета; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- правильная организация группы; 

- пригодные набивные мячи 

Инвентарь: 

- набивные мяч     
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